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ସୂଚୀ 


୧। ଭୂମିକା ୭ 
୨। ଗୁରୁଜ୍ଞାନ ୧୦ 
୩। ମଧୁମେହର ପରିଚୟ ୧୨ 
୪। ପ୍ରାଚୀନ ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ୍ରରେ ମଧୁମେହ ୧୭ 
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୬। ମଧୁମେହୀଙ୍କ ରକ୍ତ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ର ଚଗଲାପଣ ୨୭ 
୭ । ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ହୋଇ ମଧ୍ଯ ଆପଣ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ଭଳି ଜଣେ ୩୧ 
୮॥ ସବୁକିଛି ଆପଣଙ୍କ ସହଯୋଗ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ ୩୧ 
୯। ମଧୁମେହର ନାଡ଼ି ନକ୍ଷତ୍ର ବିଷୟରେ ସବୁକଥା ଜାଣି ନିଅନ୍ତୁ ୩୩ 
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୧୪। ମଧୁମେହ ଏବଂ ଚକ୍ଷୁ ୪୧ 
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୧୬ । କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ବିଷୟରେ କେତେକ ଜାଣିବା କଥା ୫୮ 
୧୭ । ବ୍ୟାୟାମ ହେଉ ନିତ୍ଯକର୍ମ ୬୩ 
୧୮। ଆଗେ ଖାଦ୍ୟ ଆଉ ବ୍ଯାୟାମ,ପରେ ବଟିକା କି ଇନୁପୁଲିନ୍‌ନ ୬୫ 
୧୯। ହାଇଯୋଗ୍ଲାଇସିମିଆର ପ୍ରାରମ୍ଭିକ ଲକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ରହନୁ ୬୭ 
୨୦ । “ଡାଇବେଟିକ କୋମା” - ପ୍ରାଣନାଶକ ୭୦ 
୨୧ । ନିଜ ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା ନିଜେ କରିବା ଜରୁରୀ ୭୧ 
୨୨ । ପାଖନ୍ତେ ସବୁବେଳେ ମଧୁମେହ ଡାଇରିଟିଏ ରଖୁବାକୁ ଭୁଲିବେନି ୭୩ 
୨୩ । ମଧୁମେହକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ ରକ୍ତନଳୀକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖନ୍ତୁ ୭୪ 


୨୪ । ମଧୁମେହକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖୁଲେ ଫାଇଦା ୭୫ 
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୨୫ । । ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ଡାଇରିର ନମୁନା ୭୬ 


୨୬। ବେନେଡ଼ିକ୍ଟି ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା, ପରିସ୍ରା ଶର୍କରା ଜାଞ୍ଚ ପରୀକ୍ଷା ୭୯ 
୨୭। ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ପରୀକ୍ଷା ପଟି ଦ୍ଵାରା ମୃତ୍ର ପରୀକ୍ଷା କରିବେ କିପରି ? Fro 
` ୨୮। ର କୋମିଟରୁ ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ୮୨ 
୨୯। ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା ସଂକ୍ରାନ୍ତ କେତେକ ପରାମର୍ଶ ୮୩ 
୩୦ । ମାନସିକ ଚାପର ମୁକାବିଲା ୮୭ 
୩୧ । ଚିନ୍ତା ନଚଉଛି ରଭ୍ତ ଶର୍କରା ୯୦ 
୩୨ । ମଧୁମେହର ସାମାଜିକ ଦିଗ ୯୩ 
୩୩ । ଭଜଚନି ଅଜାଙ୍କ ଭୋଜିରେ ୯୮ 
୩୪। ଜିମ୍‌ଙ୍କ ଚିକିତ୍ସାରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ୧୦୧ 
୩୫ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନ ଇଂଜେକସନ ନେବାର ପଦ୍ଧତି ୧୦୬ 


ଏ ବୋତଲରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବାହାର କରିବା 
“° ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବା 
“* ଇଂଜେକଜ୍‌ତଖନ ନେବାର ସ୍ଥାନ ପରିବର୍ରନ 
୩୬। ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ସାବଧାନତା ଅବଲନ୍ବନ ୧୧୧ 
+“ ସଫାସୁତରା ରହନ୍ତୁ 
“* ଖଣ୍ଡିଆଖାବରା ପ୍ରତି ସାବଧାନ ରହବ୍ତୁ 
+ ପାଦର ଦେଖାଶୁଣା କରନ୍ତୁ 


୩୭ । ନରଣ ଭାଇଙ୍କୁ ଚିଠି ୧୧୪ 
କ୮। ସମ୍ଭୋଗ ଏବଂ ବିବାହ ୧୧୮ 
୩୯ । ମଧୁମେହ ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ମାନ ୧୨୦ 
୪୦ । ମଧୁମେହ ନିବାରଣ ପାଇଁ ପ୍ରଚେଷ୍ଟା ୧୨୧ 
୪୧ । ପ୍ରଶ୍ମୋଭର ୧୨୩ 
୪୨ । ନିଜର ଜ୍ଞାନ ପରଖ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ ୧୩୪ 
୪୩। ପରିଶିଷ୍ଟ ୧୩୬ 


< ଭୋଜନରେ ଅଦଳ ବଦଳ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକା 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ସଂପର୍କରେ ସରଳ ପରାମର୍ଶ 
« କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ଥ୍‌ବା କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ 
ବିଭିନ୍ନ କାମପାଇଁ ଲୋଡ଼ା ପଡ଼ୁଥ୍ବା ଶଭ୍ତିର ପରିମାଣ 
“+ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ ଶକ୍ତି 
+ ମଧୁମେହରୋଗୀ ପରିଚୟ ପତ୍ର 
୪୪ । ମଧୂମେହକୁ ମିନତି ୧୫୧ 
000 
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ମିକା 
ଦୂ 

ଟିକିଏ ପଛେଇ ଚାହାଁନତୁ ଏଇ କେତେବର୍ଷ ତଳକୁ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବା ମଧୁମେହ ରୋଗକୁ 
ଡାକ୍ତରମାନେ ଚିହ୍ଟ ଥ୍ଲେ ଏଇ ତିନୋଟି ଲକ୍ଷଣରୁ — ବେଶୀ ଭୋକ, ବେଶୀ ଶୋଷ ଆଉ 
ବେଶୀ ପରିସ୍ତା । କାହାରି କାହାରିଠାରେ ଓଜନ କମିଯାଉଥ୍ଲା ତ କାହାର ବାହାରୁଥ୍ଲା ପଠା 
ବଥ | କାହାଠାରେ ଘା” ହୋଇ ଆଇୁଠି ଛିଶ୍ିପଡୁଥ୍ଲା ତ କିଏ ଅଚେତ ହୋଇ ଯାଉଥଲା | 
ତେଣୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିଜେ ଡାକିହାକି “ମୁଁ ଏଇଠି ଅଛି' ' ବୋଲି ନ କହିବା ଯାଏଁ ଡାଭ୍ତରମାନେ 
ରୋଗୀକୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଛି ବୋଲି ସନ୍ଦେହ କରିପାରୁ ନ ଥୂଲେ । ବିଶେଷ କରି ବୟସ୍କ 
ଲୋକମାନଙ୍କଠାରେ ସାମାନ୍ୟ ଲଶଣ ପ୍ରକାଶ କରୁଥ୍ବା ମଧୁମେହକୁ କେହି ପଚାରୁ ନ ଥ୍ଲେ । 
ଜଟି ଳତା ପ୍ରକାଶ ନ ପାଇଲେ ଏହି ଧରଣର ମଧୂମେହକୁ ସାଧାରଣତଃ ଉପେକ୍ଷା 
କରାଯାଉଥ୍‌୍ଲା | 

କିନ୍ତୁ ଏବେ ଚକ ଘୂରିଯାଇଛି । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଦ୍ରାଗନ୍ନର ଆତଙ୍କରେ ଥରହର ହେଲେଣି 
ରୋଗୀ ଆଉ ଚିକିତ୍ସା କରୁଥ୍‌ବା ଡାକ୍ତର । ହଁ, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବାହାରିଛି । ନୂଆ ନୂଆ କିସମର 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ମିଳୁଛି ବଜାରରେ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଡରରେ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ତ୍ରାହି ତ୍ରାହି ଡାକ ଛାଡୁଛି । 
ଆଣ୍ଟିବାୟୋଟିକ୍‌ ଡରରେ ଜୀବାଣୁମାନେ ଲୁଚିଲେଣି । ତେଣୁ ରୋଗୀପାଇଁ ହଠାତ୍ବ କୌଣସି 
ବିପଦ ନାହିଁ ବୋଲି କୁହାଯାଉଛି । କିନ୍ତୁ ଖବରଦାର୍‌, ମଧୁମେହକୁ ବିଶ୍ଵାସ ନାହିଁ । ସେ 
ଆତଙ୍କବାଦୀ, ସେ ଗରିଲା | ଲୁଚିଛପି ଆକ୍ରମଣ କରି ବସୁଛି ଶରୀରର ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗକୁ । 
ତା'ର ମାୟାମମତା ନାହିଁ, ବାଛବିଚାର ନାହିଁ । ଆଜି କାହାର ଆଖ୍‌ ନଷ୍ଟ କରିଦେଇ ତାକୁ ଅନ୍ଧ 
କରି ଦେଲାଣି ତ, କାଲି କାହାର ହୃତ ପିଣ୍ଡକୁ କବଜା କରିନେଲାଣି । କାହାର ବୃକକ୍କୁ ଅକାମୀ 
କରିଦେଲାଣି ତ କାହାର ମସ୍ତିଷ୍କୁ ଅଭ୍ିଆର କରିନେଇ ତାକୁ ଅଚେତ କରିଦେଲାଣି । ରୋଗୀ 
ବାରଦ୍ଧାର ଶୁଞ୍ଜିପିଣ୍ଡା ହେଉଛି । ତାଲ୍ତରମାନେ ଭୁଆଁ ବୁଲୁଛନ୍ତି । ମଧୁମେହ ମୁରୁକି ହସା ଦେଇ 
ମଜା ମାରୁଛି । ଅକାଳରେ ମଣୋହି କରିଚାଲିହି ଗୋଟିକ ପରେ ଗୋଟିଏ ରୋଗୀ । 

ସେହି ମଧୁମେହ । ରକ୍ତନଳୀ ପ୍ରତି ତା'ର ଲୋଇ ସବୁଠାରୁ ବେଶୀ । ବଡ଼ ହେଉ ଜି 
ଛୋଟ ହେଉ, ମୋଟା ହେଉ କି ସରୁ ହେଉ, ରଭ୍ନଳୀକୁ ଖାଇଯିବାରେ ତା'ର ବେଶୀ ଶରଧା | 
ଆଖ୍ର ରକଭ୍ତନଜୀକୁ ଖାଇଗଲେ ଆଖ ଅନ୍ଧ ହୋଇଯିବ । ବୃକକ୍୍‌ର ରକ୍ତନଳୀ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଲେ 
ପରିସ୍ତାରେ ଆସିଯିବ ଆଲବୁମିନ । କିଛିଦିନ ପରେ ବୃକକ୍‌ ବାଧକି ପଡ଼ିବ । କାମ କରିବାକୁ 
ଅକ୍ଷମ ହୋଇଯିବ । ହୃତପିଣ୍ଡର ରକ୍ତନଳୀରେ ତୁଟି ଦେଖାଦେଲେ ହେବ ହାର୍ଟଆଟାକ୍୍‌ । ଆଉ 
ମସ୍ତିଷ୍କର ରକ୍ତନଳୀରେ ଅସ୍ମାଭାବିକତା ଦେଖାଦେଲେ ହଠାଦ୍ଵ ବାହାରିବ ¢ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ' । ଅଙ୍ଗ 
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ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗର ରକ୍ତନଜୀ ଆକ୍ରାନ୍ତ ଯୋଗୁଁ ଆରମ୍ଭ ହୋଇଯିବ ଘାଆ), ଗାଟ୍ଚିନ୍‌ । କିନୁ ଏହିସବୁ ବ୍ୟତିକ୍ରମ 
ହଠାତ ଜଣା ପଡ଼ିବନି । ରୋଗୀଠାରେ ହୁଏତ କିଛି ଲକ୍ଷଣ ବାହାରିବନି । ରୋଗୀ ଜାଣିପାରିବନି, 
ଡାକ୍ତର ଜାଣିପାରିବେନି । ମଧୁମେହ ଧୀରେ ଧୀରେ ମାଡ଼ି ଆସୁଥ୍ବ ରୋଗୀକୁ ! ଜଣାପଡ଼ିଲା 
ବେଳକୁ ନେଡ଼ିଗୁଡ଼ ଯାଇ କହୁଣୀରେ । ମୁହଁ ପହଞ୍ପାରିବନି, ଜିଭ ଇମ୍ବେଇଲେ ଛୁଇଁବନି ! 
ଗୁଡ଼ କାହିଁ କେତେଦୂରେ ! 

ମଧୁମେହ ଏକ ଆତତାୟୀ । ତା'କୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ନ ଆଣିଲେ ରୋଗୀର ଆୟୁ ଥାଉ 
ଆଉ ମାରିଦିଏ ରୋଗୀକୁ । ପୁଣି ଆମ ଦେଶରେ ତା'ର ଅଖଣ୍ଡ ରାଜତ୍ଵ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଉପରେ 
ନିର୍ର କରୁଥ୍ବା ରୋଗୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କିଣି ପାରୁ ନାହାଁନ୍ତି, ପଥ୍‌ ଟିକିଏ ପାଉ ନାହାଁନ୍ତି । ନିଜର 
ଯତ୍ନ ନେବା ସେମାନେ ଜାଣିନାହାନ୍ତି । ଜାଣିଥ୍‌ଲେ ବି ସମ୍ବଳ ନ ଥ୍‌ବାରୁ ନିରୁପାୟ ସେମାନେ । 
ତେଣୁ ସେଇମାନଙ୍କୁ ହିଁ 

— ବେଶୀ ‘କୋମା ହୁଏ 

¬ ଘା” ହୁଏ । ପଠା ବାହାରେ | 

— ଯକ୍ଷ୍ମା ହୋଇଯାଏ । 

¬ ହୁଏ ‘ନିମୋନିଆ , ଝାଡ଼ାବାନ୍ତି ରୋଗ । 

ତେବେ ଥ୍ଲାବାଲାଙ୍କ ଦେଶରେ ବି ଏଇ ଅବସ୍ଥା । ନିୟମିତ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେଇ 
ବଂଚି ହେଉଛି ୫୦ ରୁ ୬୦ ବର୍ଷ ଯାଏ । ଆହୁରି ବଞ୍‌ ହୋଇଥାନ୍ତା, ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇ ନଥୁଲେ । 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଉପରେ ନିର୍ଭର ନ କରି ବଟିକା ଚିକିତ୍ସାରେ ଚଳିଯାଉଥ୍‌ବା ରୋଗୀମାନେ 
ନ୍ଧହୁତଦିନ ଧରି ବଞ୍୍‌ ରହି ପାରୁଛନ୍ତି । ତଥାପି ଇଂଲଣ୍ଡ ଆମେରିକା ଦେଶର ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ରୋଗୀମାନଙ୍କ ତୁଳନାରେ ଆମ ଦେଶରେ ସେମାନେ ଆହୁରି ଆଗରୁ ମରିଯାଉଥ୍‌୍ବାର 
ଦେଖାଯାଉଛି । ଯିଏ ପୁଣି ଅଧ୍କ ଦିନ ବଞ୍ଛି, ସେଇଠି ଗାଦି ମାଡ଼ି ବସିଯାଉଛି ଡାଇବେଟିସ୍‌ । 
ଏହିଭଳି ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ବାହାରୁଛି ¦ 

— ବୃକ୍କ ରୋଗ 

¬ ହୃଦୂରୋଗ 

— ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ 

— ସ୍ବାୟୁରୋଗ 

— ଚକ୍ଷୁ ରୋଗ 

— ଘା” ଆଉ ଗାଇିନ୍‌ ଭଳି ଜଟିଳତା । 

ଏହିସବୁ ରୋଗକୁ ଆଗରୁ ଜାଣି ହେଉନାହିଁ । ଜାଣିଲା ବେଳକୁ କିଛି କରି ହେବାର 
ବାଟ ବନ୍ଦ । 
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ଆମ ଦେଶର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହିସାବ ଖାତା ଖୋଲି ପଡ଼ନ୍ତୁ । 


¬ ଆମ ଦେଶର ପ୍ରତି ଶହେ ଜଣରେ ଅନ୍ତତଃ ଦୁଇଜଣ ହେଉଛନ୍ତି ମଧୁମେହ ରୋଗୀ | 
ତେଣୁ ଭାରତରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ପ୍ରାୟ ଦେଢ଼ କୋଟି । ଆଉ ଦେଢ଼ 
କୋଟି ଲୋକଙ୍କଠାରେ ମଧୁମେହ ଥ୍ଲେ ମଧ୍ଯ ସହଜରେ ଧରି ହେଉନାହିଁ । 

— ପ୍ରତି ଶହେଜଣ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ଭିତରୁ ପାଞ୍ଚରୁ ଦଶ ଜଣଙ୍କ ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦରକାର ପଡ଼ିଥାଏ । 

— ଆମ ଦେଶରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ଡାଇବେଟିକ୍‌ କୋମା, ପଠା ଘା’ 
ଇତ୍ୟାଦିର ହାର ଖୁବ ବେଶୀ | 

— ଅଧ୍କାଂଶ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆଧୁନିକ ଚିକିତ୍ସାର ସୁଯୋଗ ନାହିଁ । 

— ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଯୋଗୁଁ ଅନ୍ଧ ହୋଇ ଯାଉଥ୍ବା ଲୋକଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା କିଛି କମ୍‌ ନୁହେଁ । 
କୋଡ଼ିଏ ବର୍ଷରୁ ଅଧ୍‌କ କାଳ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଭୋଗୁଥ୍ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରତି ତିନି ଜଣରେ 
ଜଣେ ବୃକ୍ଵକ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ । ଏହାକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇ ପାରିବ ନାହିଁ । 


¬ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌' ହୋଇଥ୍ବା ପ୍ରତି ଶହେଜଣରେ କୋଡ଼ିଏ କି ଚାଳିଶି ଜଣଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ମଧୁମେହ ରୋଗହିଁ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ର କାରଣ । 
ମଧୁମେହ ଏକ ନିଶ୍ୁର ଆତଙ୍କବାଦୀ । ତା” ଭୟରେ ସମାଜ ଥରହର । କିନ୍ତୁ ତାକୁ 
କାବୁ କରାଯିବ କିପରି ? 
୧। ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ବେଳଚହୁଁ ଚିହ୍ନଟ କରିବା ଦରକାର । 
୨ । ଚିହ୍ନା ପଡ଼ିଗଲେ ତା”ର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ ଚିକିତ୍ତାରେ ରହିବା ଦରକାର । 
୩॥ ନିଜ ଯତ୍ସ ନିଜେ ନେବା ପାଇଁ ରୋଗୀକୁ ଶିକ୍ଷାଦେବା ଦରକାର ! 
୪। କଜରିଳତାକୁ ଆଗକୁ ଜାଣିନେବା ନିମନ୍ତେ ମଝିରେ ମଝିରେ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବା 
ଦରକାର | 
୫ । ଜଟିଳତା ଥ୍ବାର ଜଣାପଡ଼ିବା ମାତ୍ରେ ହେଳା ନ କରି ତା'ର ଚିକିସ୍ସା ଆରମ୍ଭ କରିଦେବା 
ଦରକାର । 
୬ । ତାହା ହେଲେ ସିନା ମଧୁମେହ ମୁହଁରେ କାଳି ବୋଳି ଦେଇ ହେବ । 
ନୋହିଲେ କପାଳରେ ହାତ ମାରୁଥ୍‌ବେ । ମୁଣ୍ଡ କୋଡ଼ି ହେଉଥ୍‌ବେ । ମୁଣ୍ଡରୁ ରକ୍ତ ବୋହିବା 
ସାର ହେଉଥ୍‌ବ ସିନା, ମଧୁମେହ ଦେହରେ ଆଞ୍ଚ ଆସିବନି । 
Om0 
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ଗୁରୁଜ୍ଞାନ 


ଶରୀର ବଡ଼ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗିଲା, 
କାମ କରିବାକୁ ମନ ନୋହିଲା । 


ଦେହଟା କ୍ରମେ ଲାଗିଲା ହାଲୁକା, 
କଅଣ କରିବି ମନରେ ଦକା ! 
ବଢ଼ିଗଲା ଭୋକ, ବଢ଼ିଲା ଶୋଷ, 
ମୂତି ମୃତି ମୁହିଁ ଅଣନିଃଶ୍ଵାସ । 
ମନଟା କାହିଁକି ପାପ ଛୁଇଁଲା, 
ମଧୁମେହ କ'ଣ ମୋତେ ଗ୍ରାସିଲା ? 
କରିଲି ମୋହର ମନକୁ ଆଣ୍ଟ, 
ନିଶ୍ଚୟ ଆଜି ମୁଁ ଯିବି କଟକ । 
କଟକେ ମେଳାକୁ ମେଳା ଡାକ୍ତର, 
ରୋଗୀ ଦେଖ୍‌ ଦେଖ୍‌ ନ ମିଳେ ଚର | 
ଖୋଜି ଖୋଜି ସେଠି ବଡ଼ ଡାକ୍ତର, 
ତା'ଙ୍କୁ ଜାଣିବି ରୋଗ ଖବର । 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖେ ଗଲି ପହଞ୍ଚ, 
ରୋଗୀଙ୍କର ସେଠି ଧାଡ଼ି ଲାଗିଛି । 
ଗଣିଦେଲି ଫିସ୍‌ ବଜରା ଶହେ, 
ଡାକତର ଆଗେ ଶୋଧ୍ଲେ ବହେ । 
' ଏତେ ଦିନ ଧରି କୁଆଡ଼େ ଥ୍ଲ ?”? 
ରୋଗଟାକୁ ବେଶୀ ବଢ଼େଇ ଦେଲ । 
“ରକ୍ତ, ମୃତୁ ପରୀକ୍ଷାର ରିପୋର୍ଟ, 
ଆଣିକରି ମୋତେ ତୁରନ୍ତ ଭେଟ ।” ” 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶକୁ ମାନି, 
ପରୀକ୍ଷା ରିପୋର୍ଟ ସାଙ୍ଗରେ ଘେନି । 
ଦେଖାକଲି ତା'ଙ୍କ ରୋଗୀ ମନ୍ଦିରେ, 
କଅଣ ହୋଇଛି ବୋଲି ପଚାରେ । 


୧୦ ୨ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


କହିଦେଲେ, ହୋଇଛି ମଧୁମେହ, 
ଆରୋଗ୍ୟ ହେବନି ଯେ ଯାହା କହ ! 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ବୋଲ ଯଦି ମାନିବ, 
ତା”ଙ୍କ କଥା ଅନ୍ୟଥା ନ କରିବ । 
ନିୟମିତ ଖାଉଥ୍ବ ଥିଷଧ, 

ତାଙ୍କ କୁହା ମାନି ଖାଇବ ଖାଦ୍ୟ ! 
ମଧୁମେହ ରହିଥ୍ବ କାବୁରେ, 

ଦିନ କଟିଯିବ ସୁରୁଖୁରୁରେ ।” 
ଲେଖ୍ଦେଲେ ସେ ବଟିକା ଓିଷଧ୍‌, 
ବତାଇ ଦେଲେ ସେ ଖାଇବା ବିଧ୍‌ । 
ମୋ’ ଆଡ଼କୁ ଟିକେ କଣେଇ ଚାହିଁ, 
ହସି ହସି କରି କହିଲେ ସେହି । 

' “ହୋଇନ ତ ଗୋଟିଏ ମହାମେରୁ, 
ମୋଟାରୁ ଆଗେ ହୋଇଯାଅ ସରୁ । 
କ୍ଷୀର ଦ୍ରଟେଇ ସର କାଢ଼ିନେବ, 
ସେହି କ୍ଷୀର ନିୟମିତ ଖାଇବ । 
ସେହି କ୍ଷୀର ନେଇ କରିବ ଦହି, 

ସେ କ୍ଷୀର ଉପଯୋଗୀ ଛେନା ପାଇଁ । 
ଛୁଇଁବନି କେବେ ପୂରି ପରଟା, 
ବରା, ପକୁଡ଼ି, ଗୁଲୁଗୁଲା, ମିଠା । 
ଡେଲ, ଘିଅକୁ ଯେ ଥୁ” କରିବ, 
ଭଜା ଛଣା ଖାଦ୍ୟକୁ ନ ଚାହିଁବ । 
ଚୋବେଇବ ଚୋକଡ଼ ମିଶା ରୁଟି, 
ଶାଗ ସହିତ କାକୁଡ଼ି ଦୁଇଟି । 

ବିଲାତି ବାଇଗଣ, ବନ୍ଧାକୋବି, 
ଗାଜର, ଲି, ମୂଳା, ଫୁଲକୋବି । 
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ଖାଅ ଯେତେ ଇଛା ନ ଡ଼ରି କିଛି, 
ଉପକାରୀ ତାହା କହି ରଖୁଛି । 
ଚିନାବାଦାମ କି କାଜୁବାଦାମ୍‌, 
ମିଲ୍‌କ୍ଵ ଚକୋଲେଟ୍‌, ବିସ୍ଟ୍‌, କ୍ରିମ୍‌ । 
କୋଲ୍ଡ୍‌ ଦ୍ରିଙ୍କସ୍‌ ଆଉ ଚିନି ସର୍ବତ, 
ନ ଖାଇଲେ ତାହା ତୁମକୁ ହିତ । 
ଯେଉଁ ଯେଉଁ ଫଳ ଅଳପ ମିଠା, 
ପରିବା ସିଝାକୁ ଇଡ଼୍‌ଲି ପିଠା । 
ଏସବୁ ଖାଇବ ବାରଣ ନାହିଁ, 
ଚୋପାଥୁ୍‌ବା ଡାଲି ହିତ ଅଟଇ । 


mo 


ଆହୁରି କହୁଛି ଟିକିଏ ଶୂଣ, 

ମନେ ରଖ୍ଥ୍ବ ମୋ” କଥାମାନ । 
ସକାଳୁ ଉଠି ଘଣ୍ଟାଏ ଚାଲିବ, 
ଦେହରୁ ଯେପରି ଝାଳ ବୋହିବ । 
ଘେରା ମାରିଲେ ବି ସାଇକେଲରେ, 
ଆମର ଆପରି ନାହିଁ, ସେଥ୍‌ରେ । 
ଉପର ମହଲା ଯିବାକୁ ହେଲେ, 
ଲିଫ୍ଟରେ ନ ଯାଇ ଯିବ ଶିଢ଼ିରେ : 
ଚାଲି ଚାଲି କରି ଯିବ ବଜାର, 
ଚାଲି ଚାଲି ପୁଣି ଫେରିବ ଘର । 
ନିଜ ଢୋତା ନିଚେ ବ୍ରସ୍‌ କରିବ, 
ଦାଣ୍ଡ, ସାହି, ଘରେ ଝାଡ଼ୁ ମାରିବ । 
ଟିଭି ଦେଖ୍ବାରେ ନ ଦିଅ ମନ, 
ନିଜେ ମାଟି ହାଣି କର ଉଦ୍ୟାନ ! 
ସ୍ତ୍ରୀ, ପିଲାଙ୍କୁ କହିବ ବୁଝାଇ, 

ଭୀଷ୍ମ ପ୍ରତିଜ୍ଞା ଅଟଳ ଅଟଇ । 
ଓଜନ କମିବା ତୁମର ବ୍ରତ, 
ଭାଙ୍ଗିବା ପାଇଁ ନ ହେବେ ଚେଷ୍ଟିତ । 


ତୁମ ପାଇଁ ତାଙ୍କ ସ୍ପେହ ଶରଧା, 
ପଡ଼ିବ ଜଣା ନ ଦେଲେଟି ବାଧା । 
ଆହୁରି କହୁଛି ବାବୁ ହେ ଶୁଣ, 
ଭୁଲିବନି କେବେ ଏ ଗୁରୁଜ୍ଞାନ | 
ମାସକୁ ଥରଟେ ଓଜନ ନେବ, 
କମୁଛି କି ବଢୁଛି ପରଖ୍ବ । 
ମଝିରେ ମଝିରେ ପରିସ୍ରା ଧରି, 
ଆଣିବ ଗ୍ଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରି । 
ପ୍ରତି ମାସରେ ଥରେ ଦୁଇଥର, 
ମପେଇ ନେବ ଗଲ କୋଜ୍‌ ରକ୍ତର | 
ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ମାତ୍ରା ଯଦି ବଜ଼ିଥ୍‌ବ, 
ମୃତ୍ର “କିଟୋନ୍‌ ' ପରୀକ୍ଷା କରିବ । 
ରକ୍ତର ପରୀକ୍ଷା କହୁଛି ଗଣି, 
କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍ଲ ଓ କ୍ରିଏଟିନିନ୍‌ 
ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଦଡ଼ଵ ଆଉ ୟୁରିଆ, 
ଏସବୁ ପରୀକ୍ଷା ବର୍ଷିକିଆ । 

ଇସିଜି ପୁଣି ଯେ ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା, 
ବଗଷକୁ ଥରେ, ମନେ ରଖ୍ଥା । 
ଏହିସବୁ କଥା ମାନି ଚଳିଲେ, 
ମଧୁମେହ ରହିଥ୍‌ବ କାବୁରେ । 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଠାରୁ ସବୁ ଶୁଣିଲି, 
ଓଷଧ କିଣି ଘର ବାହୁଡ଼ିଲି 

ପତ୍ନୀ ପଚାରିଲେ, “ହୋଇଛି କିସ ?”? 
କହିଲି ତାଙ୍କୁ ମୁଁ “ଡାଇବେଟିସ୍‌ ।” 
ପଚାରିଲେ ସିଏ ˆ କି ପ୍ରତିକାର ? 
“ଡ଼ାକ୍ତରଙ୍କର ମୁଁ ହେବି କିଙ୍କର । 
ଯାହା ବତେଇବେ ତାହା ମାନିବି, 
ତାଂଙ୍କରି ବୋଲରେ ମୁହିଁ ନାଚିବି । 
ଓଷଧ ଖାଇବି ଜୀବନ ସାରା, 
ଟଙ୍କା ଗଣୁଥ୍ବ ଖୋଲି ପଫେଟରା ।” 


Jodo 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଅଆ ୧୧ 
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ମଧୁମେହର ପରିଚୟ 


ମଧୁମେହକୁ ଡାକ୍ତରୀ ଭାଷାରେ ‘ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଟସ୍‌ ' ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଏହି 
ରୋଗସହ ମଣିଷ ଅନେକ ଦିନରୁ ପରିଚିତ । ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ବା 
ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଇଥାଏ ଓ ପରିସ୍ରାରେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ନିଷ୍ଠାସିତ ହୋଇଥାଏ । 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଗଲା ବୋଲି ସେଥ୍ପାରଁ ଆତଙ୍କିତ ହୋଇପଡ଼ିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । କାରଣ, 
ଖାଦ୍ୟ ବ୍ୟାୟାମ ଏବଂ ନିୟମିତ ଉିଷଧ ଚିକିତ୍ସାଦ୍ଧାରା ଏହି ରୋଗକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖାଯାଇ 
ପାରିବ । କିନ୍ତୁ, ପୃଥ୍ବୀରେ ତିନିକୋଟିରୁ ଅଧ୍କ ସଂଖ୍ୟକ ବ୍ୟକ୍ତି ଏହି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହୋଇଥ୍୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ, ରୋଗଟି ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ସେମାନଙ୍କର ଜ୍ଞାନ ବଡ଼ ଅସନ୍ତୋଷ ଜନକ । 
ମଧୁମେହ କଅଣ ? 

ଭାତ, ରୁଟି, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ସାରୁ, ଦେଶୀଆଳୁ, ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ ଆଦି ଶ୍ରେତସାର 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଆମ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏହି ପରିମାଣ 
୧ ୦ ୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ ରକ୍ତପିଛା ୧୮ ୦ ମି.ଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ, ପରିସ୍ରାରେ ଗଲ କୋଜ ବାହାରି 
ଆସେ । ପେଟ ଭିତରେ ଥ୍ବା ଅଗ୍ଧ୍ୟାଶୟ ନାମକ ଗ୍ରଳିର ବିଟା-କୋଷରୁ କ୍ଷରିତ ହୁଏ ' ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ହରମୋନ୍‌ । ଏହି ହର୍‌ମୋନ୍‌ ରକ୍ତରେ ଥବା ଗୁ କୋଜ୍‌କୁ ଜୀବକୋଷ ଭିତରେ ପ୍ରବେଶ କରାଇ 
ତା'ର ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ ଓ ବଳକା ଗଲ କୋଜ୍‌କୁ ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ଭାବରେ 
ଯକୃତ ଏବଂ ମାଂସପେଶୀରେ ସଞ୍ଚୟ କରିଦିଏ । ଏହା ଫଳରେ, ରକ୍ତରେ ଗଲୁ କୋଜର ପରିମାଣ 
ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ ବଢ଼ିଯାଏନି କି ପରିସ୍ତାରେ ମଧ୍ଯ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ବାହାରି ପାରେନି । 

ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରି ପାରେନି 
କିମ୍ବା ଯେତିକି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରେ, ତାହା ରକ୍ତ -ଗ୍‌କୋଜ୍‌କୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତରରେ ରଖ୍‌ 
ପାରେନି । ଏହି କାରଣରୁ ରକ୍ତର ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ଉପଯୋଗ ହୋଇ ନ ପାରି ରକ୍ତରେ ତାର ମାତ୍ରା 
ବଢ଼ିଯାଏ । ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ଦିନ ଦିନ ଧରି ଅଧକ ମାତ୍ରାରେ ରହିବା ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର 
ପ୍ରାୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଙ୍ଗ ଉପରେ ତା'ର ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । କିନ୍ତୁ, ଚିକିସ୍ସାରେ ରହି ନିୟମମାନି 
ଚଳିଲେ ରୋଗୀ ଇକ୍ଷଣମୁକ୍ତ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଯାପନ କରିଥାଏ । 
ମଧୁମେହର ପ୍ରକାର : 

ମଧୁମେହ ମୁଖ୍ୟତଃ ଦୁଇ ପ୍ରକାର । ତାହା ହେଲା — 

୧ । ପ୍ରକାର ¬ ୧ ( ଟାଇପ୍‌ ¬ 1) ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହ । 

୨ । ପ୍ରକାର ¬ ୨ ( ଟାଇପ୍‌ - 2) ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଅଣ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହ । 
୧୨ ୨ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହ : 

ଏହି ଧରଣର ମଧୁମେହ ସାଧାରଣତଃ ଶିଶୁ ଏବଂ କିଶୋରମାନଙ୍କୁ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିଥାଏ | 
ଏଭଳି ରୋଗୀଙ୍କର ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ଆଦୌ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରିପାରେ ନାହିଁ କିମ୍ବା ଯେତିକି 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରେ, ତାହା ସମୁଦ୍ରକୁ ଶଙ୍ଖେ ଭଳି । ତେଣୁ, ଏଭଳି ଧରଣର ମଧୁମେହୀ 
ପ୍ରତିଦିନ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବା ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । ଏହି ପ୍ରକାରର ମଧୁମେହ ଖୁବ ଶୀଘ୍ର ଆତ୍ମ ପ୍ରକାଶ 
କରିଥାଏ ଓ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ନ ନେଲେ ରୋଗୀର ଅବସ୍ଥା ସାଙ୍ଘାତିକ ହୋଇପଡ଼େ । 
ଏଭଳି ରୋଗୀ “ ଡାଇବେଟିକ୍‌ -କୋମା’ ( କିଟୋ-ଏସିଡୋସିସ୍‌) ପ୍ରତି ବଡ଼ ସଂବେଦନଶୀଳ । 
ଇନସୁଲିନନ ଅଣ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହ : 

ଦେହରେ ଚର୍ବି ଜମି ପୃଥୁଜକାୟ ହୋଇଥ୍‌ବା ଅଧ୍କ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ ୩୦ ବର୍ଷରୁ ଉର୍ଧ 
ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଏହି ପ୍ରକାରର ମଧୁମେହ ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିଥାଏ । ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରେ ସ୍ଵାଭାବିକ 
ପରିମାଣର କିମ୍ବା ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଇନସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହେଉଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଧ ତା'ର କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମତା 
ଆଶାନୁରୂପ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଏହି ରୋଗୀଙ୍କଠାରେ ମଧୁମେହର ଲକ୍ଷଣ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଖାଦ୍ୟ, ବ୍ୟାୟାମ କିମ୍ବା ବଟିକା ଜିଷଧଦ୍ଧାରା ଏହି ରୋଗୀଙ୍କର ରକ୍ତ -ଗ୍ୃ କୋଜ୍‌ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ସହଜ । 
ଅନ୍ୟ ପ୍ରକାରର ମଧୁମେହ : 

ଏବେ ଅନ୍ୟଏକ ପ୍ରକାରର ମଧୁମେହକୁ ଚିହ୍ନଟ କରାଯାଇଛି । ତା'ର ନାଁ ‘ ଅପପୁଷ୍ି 
ସଂପର୍କିତ ମଧୁମେହ । ୧୫-୩୦ ବର୍ଷ ବୟସ୍କ କ୍ଷୀଣକାୟ, ଅପପୂୁଷ୍ଠି ପ୍ରପୀଡ଼ିତ ଯୁବକ - 
ଯୁବତୀମାନେ ଏହି ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି । ଏମାନଙ୍କର ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ଯଥୋଚିତ 
ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନ ତିଆରି କରିପାରେ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଏମାନେ ଇନସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ 
ରହିବାକୁ ବାଧ୍ୟ । ତେବେ, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନ ନେଲେ ବି ଏହି ରୋଗୀମାନେ ପ୍ରାୟତଃ ଡାଇବେଟିକ୍‌ 
କୋମା ( କିଟୋ-ଏସିଡୋସିସ୍‌) ଭୋଗନ୍ି ନାହିଁ 
ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ସହନଶୀଳତା ହ୍ରାସ (Impaired Glucose Tolerance) : 

କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତି ମଧୁମେହ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ କି ନା ନିର୍ଣୟ କରିବା ନିମନ୍ତେ ଖାଲି ପେଟରେ 
ତାଙ୍କ ରକ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରିସାରି ତାଙ୍କୁ ପିଆଇ ଦିଆଯାଏ ୭୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ମିଶାଇ ତିଆରି 
ହୋଇଥ୍‌ବା ସରବତ । ଗୁ କୋଜ୍‌-ପାଣି ପିଆଇବାର ଏକ ଘଣ୍ଟା ପରେ ଏବଂ ଦୃୁଇଘଣ୍ଟାପରେ 
ରକ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରି ତା'ର ଗୁ କୋଜମାତ୍ରା ମପାଯାଇଥାଏ । ପରିସ୍ରାରେ ଗଲ୍‌ କୋଡ ବାହାରୁଛି କି 
ନା, ତା'ର ପରୀକ୍ଷା ମଧ୍ଯ କରାଯାଏ । ଏଭଳି ପରୀକ୍ଷାକୁ କୁହାଯାଏ ଗ୍ଲ୍‌ କୋଜ ସହନଶୀଳତା 
ପରୀକ୍ଷା ବ। ଗ୍‌.କୋଙଡ୍‌ ଟଲେରାନ୍‌ ସ୍‌ ଟେଷ୍ଟ୍‌ ସଂକ୍ଷେପରେ ଢି.ଟି.ଟି. (TT) | 
ଯେଉଁମାନଙ୍କଠାରେ ଗଟ୍‌ କୋଢଜମାତ୍ରା ସ୍ଵାଭାବିକ ସ୍ତର ଏବଂ ମଧୁମେହ ସ୍ତରର ମଧ୍ଯବରୀ ସ୍ତରରେ 
ଅବସ୍ଥାନ କରୁଥାଏ, ସେମାନଙ୍କୁ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ସହନଶୀଳତା ହ୍ରାସ ବା (1ଓ୩)ର ଅଚ୍ତରୁଭ୍ତ 
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କରାଯାଏ । ଏଭଳି ବ୍ୟକ୍ତି ମଧୂମେହୀ ନୁହଁନ୍ତି; ଝି ` ଏମାନେ ଭବିଷ୍ୟତରେ ମଧୁମେହରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ 
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା । ତେଣୁ, ସେମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ସଂଯମ ରକ୍ଷାକରିବା ତଥା ଶରୀରର 
ଓଜନକୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତର ଭିତରେ ସୀମିତ ରଖ୍‌୍ବା ପାଇଁ ସତର୍କ କରାଇ ଦିଆଯାଏ । ତାହାନଡ଼ା, 
ସେମାନେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ମଧ୍ଯ ଦରକାର । 
ଗର୍ଭକାଳୀନ ମଧୁମେହ : 
ଗରାବସ୍ଥାରେ ସୃଷ୍ଟି ହେଉଥ୍ବା ମଧୁମେହକୁ କୁହାଯାଏ ଗର୍ଭକାଳୀନ ‘ମଧୁମେହ! | 
ଗଭଁବତୀ ମହିଳାଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରାୟ ଏକ ପ୍ରତିଶତ ଏଭଳି ପରିଣାମ ଭୋଗିଥାରି । 
ଗର୍ଭକାଳୀନ ମଧୂମେହ ଦେଖାଦେଲେ ଗଭାଁ।ବସ୍ଥାରେ ମଧୁମେହ ସଂପର୍କିତ କେତେକ 
ଜଟି ଳତ। ପ୍ରକାଶ ପାଇବାର ଆଶଙ୍କା ବଢ଼ିଯାଏ | ପ୍ରସବପରେ କେହି କେହି 
ମଧୁମେହଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ର୍ତି ମଧ୍ଯ । ପରିବାରରେ ଅନ୍ୟ କାହାର ମଧୂମେହ 
ଥଲେ ଗବତ ମହିଳାଙ୍କର ରକ୍ତ ଗୃ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଉଚିତ | 
ମଧୁମେହ ରୋଗ ସୃଷ୍ଠିପାଇଁ ଅନୁକୂଳ କାରକ : 
ମଧୁମେହର ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ କାରଣ ସନ୍ତୋଷଜନକ ଭାବରେ ଜଣା ନ ପଡ଼ିଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ 
କାରକଗୁଡ଼ିକ ମଧୁମେହ ସୃଷ୍ଟିରେ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାନ୍ତି । 
ଵ ବଂଶ ପ୍ରଭାବ 
4 ପୃଥୁଳତା 
ଏ ଆଳସ୍ଯ ଜୀବନ ଚର୍ଯ୍ୟା 
ଵ ବାର୍ଵକ୍ଯ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଅଣନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହର ବଂଶଗତ ପ୍ରଭାବ ରହିଥ୍ଲେ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟ, 
ପୃଥୁଳତା, ଏବଂ ବାର୍ବକ୍ୟ ଆଦି କାରକ ଏହାକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । ଭୂତାଣୁ ଆକ୍ରମଣ ଏବଂ 
ଶରୀରର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧକ ପ୍ରଣାଳୀର ତୁଟି ରନ୍୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହ ସୃଷ୍ଠିପାଇଁ 
ଦାୟୀ ହୋଇପାରନ୍ତି । 
ଯେଉଁମାନେ ଖ୍‌ଆପିଆରେ ସଂଯମ ରକ୍ଷା ନ କରି ଏବଂ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ନ 
କରି ପୃଥୁଜକାୟ ହୋଇ ଯାଆବ୍ତି, ସେମାନଙ୍କର ତନ୍ତୁକୋଷ ଉପରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବିଶେଷ 
କାମ କରି ପାରେନି । ତେଣୁ, ସେଗୁଡ଼ିକ ଗୃ,କୋଜ୍‌କୁ ଯଥାର୍ଥ ଭାବରେ ଉପଯୋଗ 
କରିପାରଚ୍ତି ନାହିଁ । ଏହାର ପରିଣାମରେ ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ 
ବଢ଼ିଯାଇ ମଧୁମେହ ଜାତ କରିଥାଏ । 
ମଧୁୂମେହର ହାର : 
ଅନେକ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ ଯେ ମଧୁମେହ କେବଳ ଧନୀଲୋକଙ୍କ ପରିବାରରେ 
ଦେଖ୍‌ବାକୁ ମିଳେ । କିନ୍ତୁ, ମଧୁମେହର ଧନୀ ଦରିଦ୍ର ବାଛ ବିଚାର ନାହିଁ । ଆମ ଦେଶରେ ପ୍ରତି 
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ଶହେଜଣରେ ୨ ରୁ ୪ ଜଣ ହେଉଛର୍ତି ମଧୁମେହ ରୋଗୀ । ଏମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ୯୦ ପ୍ରତିଶତରୁ 
ବେଶୀ ହେଉଛନ୍ତି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଅଣ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହୀ । 

ମଧୁମେହର ଲକ୍ଷଣ : 

ମଧୁମେହର ପ୍ରଧାନ ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ ଗୁଡ଼ିକ ହେଲା — 

ଅତ୍ୟଧ୍କ ଭୋକ 

ଅତ୍ୟଧ୍କ ଶୋଷ 

ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ପରିସ୍ରା 

ଓଜନ ହ୍ରାସ 

ଶାରୀରିକ ଦୃର୍ବଳତା ଏବଂ 

ଘାଆ ଏବଂ କ୍ଷତସ୍ଥାନ ଶୁଖ୍ବାରେ ବିଳମ୍ବ 
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ଶାରୀରିକ ଦୁର୍ବଳତା 


ମଧୁମେହ ରୋଗ ନିର୍ଶ୍ତୟ : 
ମଧୁମେହ ହୋଇଛି କି ନା ଜାଣିବା ପାଇଁ ୭୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗୁ କୋଜ୍‌କୁ ଜଳରେ ଗୋଳି ପିଇବାକୁ 
ଦିଆଯାଏ । ଗଲ କୋଜ୍‌ ପିଇବା ପୂର୍ବର ରଭ୍ତ ଏବଂ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍୍‌ ପିଇବାର ଦୃଇଘଣ୍ଟା ପରର ରକ୍ତରେ 
ରହିଥ୍ବା ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ମାପି ରୋଗ ନିର୍ଣୟ କରାଯାଏ । ସାଧାରଣ ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଠାରେ 
ଉପବାସ ଅବସ୍ଥାର ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ (Fasting Blood Glucose) ର ପରିମାଣ ଶହେ ମିଲିଲିଟର୍‌ 
ରକ୍ତ ପିଛା ୮୦ ରୁ ୧୧୦ ମି.ଗ୍ରା ରହେ ଓ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ପିଇବାର ଦୁଇଘଣ୍ଟାପରେ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତ 
ଗ୍୍‌.କୋଜ୍‌ ଏହି ସ୍ତରକୁ ଆସିଥାଏ । କିନ୍ତୁ, ଗୁକୋଜ୍‌ ସହନଶୀଳତା ହ୍ରାସ (1ଓT) ଓ 
ମଧୁମେହରୋଗରେ ରକ୍ତ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ନିମ୍ନ ପ୍ରକାରେ ହୋଇଥାଏ । 
୧୦୦ ମି.ଲି. ରକ୍ତପିଛା ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ ମାତ୍ରା (ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌) 
ଗ୍କୋଜ୍‌ ସହନଶୀଳତା ହ୍ଵାସ (1୮) ମଧୁମେହ 


ଉପବାସ କାଳୀନ (Fasting) ୧୨୦ରୁ କମ୍‌ ୧୨୦ କିମ୍ବା ତଦୂ୍ଧ 
୭୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗ୍ଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ପିଇବାର 
୨ ଘଣ୍ଟାପରେ (2hr. PGBS) e୧90 - ero ୧୮୦ କିମ୍ବା ତଦୂର୍ବ 


ପରିସ୍ରାରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ଆସୁଥ୍ଲେ ମଧ୍ଯ ମଧୂମେହ ହୋଇଥ୍‌ବା ବିଷୟରେ କେବଳ ସନ୍ଦେହ 
ହିଁ କରାଯାଇପାରେ । ଜାରଣ ମଧୁମେହ ରୋଗ ନ ଥାଇ ବି ପରିସ୍ଵାରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ ଆସିପାରେ । 
ଏହି ପରୀକ୍ଷା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ପରେ ଆଲୋଚନା କରାଯାଇଛି । 

ଏହା ବ୍ୟତୀତ ର ଇକୋସିଲେଟେଦ୍‌ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ନାମକ ପରୀକ୍ଷା ମଧ୍ଯ 
କରାଯାଇଥାଏ । ବିଶେଷକରି ପୂର୍ବ ଦୁଇ ତିନି ମାସଧରି ରକ୍ତର ଗଲ କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ଅବସ୍ଥାରେ 
ରହିଛି କି ନା, ସେହି ସୂଚନା ଏହି ପରୀକ୍ଷାରୁ ମିଳିଥାଏ | 
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ପ୍ରାଚୀନ ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତରେ ମଧୁମେହ 


ମିଶରର ପାପିରସ୍‌ : 

କେଉଁ ଆବହମାନ କାଳରୁ ମଣିଷ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ସହ ପରିଚିତ । ମିଶର, ଗ୍ରୀସ୍‌, 
ଚୀନ୍‌ ଏବଂ ଭାରତର ପ୍ରାଚୀନ ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ୍ରମାନଙ୍କରେ ଏହି ରୋଗର ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି । ତେବେ 
୧୮୬୨ ମସିହାରେ ମିଶରର ଏକ କବର ଭିତରୁ ଏବେର୍‌ସ୍‌ ଯେଉଁ ‘ପାପିରସ୍‌' ( ପେପର୍‌ ବା 
କାଗଜ ଶବ୍ଦଟି ଏହି ‘ପେପିରସ୍‌' ଶବ୍ଦରୁ ଉତ୍ୃତ । ଏକ ଜାତୀୟ ଲମ୍ବା ଜଳଜ୍ଚ ଉତ୍ତିଦରୁ 
ମିଶରୀୟମାନେ କାଖଜ ତିଆରି କରି ତା'ର ନାମ ଦେଇଥୁଲେ ପାପିରସ୍‌ । ଏହି କାଗଜରେ 
ଲେଖା ପାଣ୍ୁଲିପିକୁ ମଧ୍ଯ ପାପିରସ୍‌ ବୋଲି କୁହାଯାଇଥାଏ । ) ଆବିଷ୍କାର କରିଥଲେ, ସେଥ୍‌ରେ 
ଏହି ରୋଗ ବିଷୟରେ ବିବରଣୀ ଲିପିବଦ୍ଧ ହୋରଥ୍‌ଲା । ଉକ୍ତ ପାପିରସ୍‌ ଖ୍ରୀଷ୍ଟପୂର୍ବ ୧୫୦୦ 
ତଳର । ତେଣୁ ପାଖାପାଖ୍‌ ସାଢ଼େ ତିନିହଜାର ବର୍ଷ ତଳେ ପାପିରସ୍‌ରେ ଲିପିବଦ୍ଧ ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ସଂକ୍ରାନ୍ତୀୟ ତଥ୍ୟକୁ ପ୍ରଥମ ପ୍ରାମାଣିକ ତଥ୍ୟ ହିସାବରେ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଉଛି । 

ପାପିରସ୍‌ ଲେଖା ହେଲାବେଜକୁ ଆଧୁନିକ ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ୍ରର ଜନକ ହିପୋକ୍ରେଟିସ୍‌ 
ଜନ୍ମଗ୍ରହଣ କରି ନ ଥଲେ । ସେ ଜନ୍ମ ହେଲେ ଏହାର ହଜାର ବର୍ଷ ପରେ । କେହି କେହି କହନ୍ତି 
ପାପିରସ୍‌ କୁଆଡ଼େ ବିଶ୍ଵର ପ୍ରାଚୀନତମ ପୂସ୍ତକ । 

ପାପିରସ୍‌ରେ ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି ଯେ, ଏକ ଜାତୀୟ ରୋଗରେ ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ହୁଏ । 
ଏହି ରୋଗ ବର୍ରମାନର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବା ମଧୁମେହ ବୋଲି ଧରି ନିଆଯାଇଛି । ସେଥ୍‌ରେ 
କେବଳ ଯେ ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ ବର୍ଣ୍ଣନା ଅଛି ତାହା ନୁହେଁ । ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପଦ୍ଧତି 
ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ ପରାମର୍ଶମାନ ଦିଆଯାଇଛି । ବଡ଼ ବିଚିତ୍ର ଏବଂ କିମ୍ଭୁତକିମାକାର ସେ ଚିକିତ୍ସା 
ବ୍ୟବସ୍ଥା । ଯାଦୁ ଏବଂ ମନ୍ତ୍ର ପ୍ରୟୋଗ କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଅଛି ସେଥ୍‌ରେ । 

ଉକ୍ତ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ପାପିରସ୍‌ରେ ଉଲ୍ଲେଖ ଥ୍ବା ଏକ ବ୍ୟବସ୍ଥା ପତ୍ରର ନମୁନା 
ହେଉଛି ଏହିପରି - ପିଠା, ଗହମଗୁଣ୍ଡ, ସରୁ ବାଲି, ସୀସା, ମାଟି ଏବଂ ଜଳର ଏକ ମିଶ୍ରଣ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କର । ତାକୁ ଛାଣି ଚାରିଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପିଅ ! 
ଗ୍ରୀସ୍‌ର ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ : 

ବେଶୀ ବେଶୀ ପରିସ୍ଵା ହେଉଥ୍‌ବା ଉକ୍ତ ରୋଗଟି ବିଷୟରେ ଗ୍ରୀସ୍‌ର ଚିକିତ୍ସକମାନେ 
ମଧ୍ଧ ବର୍ଣ୍ଣନା ଦେଇଛନ୍ତି । ଝରଣା ବା କୌଣସି ନଳୀ ଦେଇ ଜଳ ଝରିଲା ଭଳି ମୃତ୍ରଦ୍ଧାର ଦେଇ 
ପରିସ୍ରାଝ୪: ଛୁଟୁଥ୍ବାରୁ ସେମାନେ ଏହାର ନାମକରଣ କରିଥଲେ ‘ଡାଇବେଟିସ୍‌ ' । ୩୦ ରୁ 
୯ ଖ୍ରୀଷ୍ଟାଦ୍ଦ ମଧ୍ଯୟଚେ କାସ୍ତାତୋସିଆର ଅଧ୍ବାସୀ ଆରେଟିଅସ୍‌୍ଙ୍କ ବର୍ଣ୍ଣନା ବେଶ୍‌ ବିଜ୍ଞାନ 
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ସମ୍ମତ । ସେ ଉଲ୍ଲେଖ କରିଥୂଲେ, ˆ ‘ରୋଗଟି ପ୍ରାୟତଃ ଦୀର୍ଘ କାଳୀକ । ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ 
ପ୍ରକାଶ ପାଇବାକୁ ମଧ୍ଯ ବେଶୀ ଦିନ ଲାଗିଯାଏ । ରୋଗ ହେଲେ ରୋଗୀ ଅକାଳମୃତ୍ୟୁ ବରଣ 
କରିବାକୁ ବାଧ ହୁଏ । ଏହି ରୋଗର ଦୁରଗ୍ନଣ ଏପରି ଯେ, ରୋଗୀ ଶରୀରର ମାଂସ ମିଳେଇ 
ଯାଇ ପରିସ୍ତାରେ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଯାଏ ।” 


ଏହାର ବାରଶହ ବର୍ଷ ପରେ ସେ କାଳର ପ୍ରଖ୍ୟାତ ଚିନ୍ତକ ପାରାସେଲ୍‌ସ୍‌ସ୍‌ ଲେଖ୍ଥ୍ଲେ, 
“ “ ଯ଼ନ୍ଧଣା ଉପଶମକାରୀ ଞିଷଧ, ଲବଣ ଏବଂ କୁଲିପ୍‌ ହିଁ ଏହି ରୋଗର ମହୌଷଧ୍‌ । ତେବେ 
ଯେତେ ଯାହା ଉପଚାର କଲେ ବି ଆୟୁକାଳ ବିଶେଷ ବୃଦ୍ଧି ପାଏ ନାହିଁ ।” 
ଭାରତର ଆୟୁର୍ବେଦ : 

ଭାରତର ପ୍ରାଚୀନ ଚିକିସ୍ସା ପଦ୍ଧତି ଆୟୁର୍ବେଦରେ ମଧ୍ଯ ବହୁମୂତ୍ର ଲକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ 
ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି । ଏହି ଉପସର୍ଗକୁ କୁହାଯାଇଛି 'ପ୍ରମେହ' । ‘ବାତ, ପିର' ଏବଂ କଫ ¬ 
ଶରୀରର ଏହି ତ୍ରିରସର ବ୍ୟତି କ୍ରମକୁ ଚାହିଁ କୋଡ଼ିଏ ପ୍ରକାରର ପରିସ୍ରା ଦୋଷର ବର୍ଣ୍ଣନା 
ରହିଛି ହିନ୍ଦୁ ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ୍ରରେ । ତେବେ ଚାରି ପ୍ରକାରର ବାତ ଦୋଷ ଭିତରେ ‘ମଧୁମେହ? 
ହେଉଛି ଅନ୍ୟତମ । ‘ମଧୁ ' ଅର୍ଥ ମହୁ ଏବଂ ‘ମେହ” ଅର୍ଥ ମୃତୁ । ପରିସ୍ବାରେ ମଧୁ ବା 
ଶର୍କରା ଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ନିଷ୍ଠାସିତ ହୋଇଯାଉଥ୍‌ବାରୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ‘ମଧୁମେହ 
ନାମକରଣଟି ଯଥାର୍ଥ । 


ପ୍ରାଚୀନ ହିନ୍ଦୁବୈଦ୍ଯମାନେ ଜାଣିଥ୍‌ଲେ ଯେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀର ପରିସ୍ରା ମିଠା 
ଲାଗେ । ମିଠା ଲାଗୁଥ୍ବାରୁ ହିଁ ରୋଗୀ ପରିସ୍ବା କରିଥ୍ବା ଜାଗାରେ ଜନ୍ଦା ପିମ୍ପଡ଼ି 
ବେଢ଼ିଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଏ । କେବଜ ଯେ ସେମାନେ ମଧୁମେହର ଲକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ 
ଜାଣିଥ୍ଲେ, ତାହା ନୁହେଁ, ଏହି ରୋଗର କେତେକ ଜଟିଳତା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ମଧ୍ଯ ସେମାନଙ୍କର 
ଧାରଣା ଥ୍ଲା । ମଧୁମେହ ହେଲେ ଚମରେ ଘା ହେବା ଏବଂ ଘା” ସହଜରେ ନ ଶୁଖ୍ଥ୍ବା 
କଥା ସେମାନେ ଲିପିବଦ୍ଧ କରି ଯାଇଛନ୍ତି । 


ଖ୍ରୀଷ୍ଟପୂର୍ବ ୬୦୦ରେ ଭାରତୀୟ ଶଲ୍ୟ ଚିକିତ୍ସକ ସୁଶ୍ରତ ମଧୁମେହର ଶ୍ରେଣୀବିଭାଗ 
ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସୂଚନା ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ବାପ ମା'ଙ୍କ ମଧୁମେହ ଥୁଲେ ସନ୍ତାନମାନେ ଏହି ରୋଗରେ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଛି ବୋଲି ସୁଶ୍ରତ ଜଣାଇଥ୍‌ଲେ । ସେ ମଧ୍ଯ ଜଣାଇଥ୍‌ଲେ ଯେ , 
ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ଶୃଙ୍ଖଳା ନ ରଖ୍ଲେ ଓ ନିଜର ଢୀବନଧାରାକୁ ଅନିୟମିତ କଲେ ଏହି ରୋଗ 
ବାହାରି ପାରେ । ସୁଶୁତଙ୍କ ମତରେ ପ୍ରଥମୋକ୍ତ ମଧୂମେହର ଶିକାର ହେଲେ ରୋଗୀ କ୍ଷୀଣ 
ହୋଇଯାଏ । ତା'ର ଭୋକ ମରିଯାଏ । ତାକୁ ବହୁତ ଶୋଷ କରେ ଓ ତା'ର ବାରମ୍ବାର 
ପରିସ୍ରା ହୁଏ । ଦ୍ଵିତୀୟ ପ୍ରକାରର ମଧୂମେହରେ ରୋଗୀକୁ ବହୁତ ଭୋକ କରେ । ସେ ବେଶୀ 
ବେଶୀ ଖାଉଥ୍‌ବାରୁ ତାହାର ଓଜନ ବଢ଼ି ସେ ପୃଥୁଳକାୟ ହୋଇଯାଏ | ସେ ମଧ୍ଯ ଉଲ୍ଲେଖ 
କରିଛନ୍ତି ଯେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ମିଠା ଖାଇଲେ ପରିସ୍ରା, ଝାଳ ଏବଂ ଲାଳରେ ମଧୁରତା 
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ଦେଖାଦେଇ ରୋଗୀ ମଧୁମେହ ଭୋଗିପାରେ । କ୍ଷୀଣକାୟ ମଧୁମେହୀମାନେ ତରଳ ଏବଂ 
କଠିନ ଜାତୀୟ ପୁଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପାଇଁ ସୁଶ୍ଥୃତ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ଦେଉଥ୍‌ଲେ । କିନ୍ତୁ ପୃଥୁଳକାୟ 
ରୋଗୀକୁ ଉପବାସ ରହିବା ପାଇଁ ଏବଂ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ପାଇଁ ଥ୍ଲା ତାଙ୍କର 
ପରାମର୍ଶ । ଆଧୁନିକ ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନ ସହ ତଉଲିଲେ ସୁଶ୍ରୁତଙ୍କର ବର୍ଣ୍ଣନାରେ ମଧ୍ଯ ବିଜ୍ଞାନ 
ସମ୍ମତ ବହୁ ତଥ୍ୟର ସନ୍ଧାନ ମିଳେ । 


ସୁଶ୍ପୁତଙ୍କ ଭଳି ପ୍ରାଚୀନ ଚିକିତ୍ସକ ଚରକ ମଧ୍ଯ ଦୁଇ ପ୍ରକାରର ମଧୁମେହ ବିଷୟରେ 
ବର୍ଣ୍ଣନା ଦେଇଛନ୍ତି । ମଧୁମେହରେ ହାତପାଦ ବଧ୍ରା ଲାଗିବା ଏବଂ ଜଳାପୋଡ଼ା କରିବା 
କଥା ତାଙ୍କ ବର୍ଣ୍ଣନାରେ ସ୍ଥାନ ପାଇଛି । 

ସେ ଯାହାହେଉ, ଏହା ମଧ୍ଯରେ ମଧୁମେହ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଅନେକ ପ୍ରଗତି ସମ୍ଭବ ହୋଇଛି । 
ସପ୍ତଦଶ ଶତାଦ୍ଦୀରେ ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ଦର୍ଶାଇଲେ ଯେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ 
ପରିସ୍ରାରେ ଗୁ କୋଜ୍‌ ନିଷ୍କାସିତ ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ହିଁ ସେମାନଙ୍କ ପରିସ୍ଵା ମିଠାଲାଗେ । ପରବର୍ରୀ 
କାଳରେ ଏହା ଜଣାପଡ଼ିଲା ଯେ ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟରେ ଦୋଷ ଦେଖାଦେଲେ ମଧୁମେହ ହୋଇଥାଏ । 
କୁକୁରର ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟକୁ କାଟି ବାହାର କରିଦେଲେ କୁକୁର ମଧୁମେହ ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ 
ବୋଲି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପରୀକ୍ଷା କରି ଦେଖେଇଦେଲେ । 

୧୯୨୧ ମସିହାରେ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ୍‌ ଏବଂ ବେଷ୍ଟ ନାମକ ଦୁଇଜଣ ଗବେଷକ 
ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ ଏକ ଧରଣର ଉପାଦାନ ନିଷ୍କାସନ କରାଇବାରେ ସଫଳ ହେଲେ । 
ସେମାନେ ଉକ୍ତ ଉପାଦାନକୁ ମଧୁମେହ ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ କୁକୁରକୁ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ଦେବାରେ 
କୁକୁର ରକ୍ତରେ ଗ୍କୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ହ୍ଵାସ ପାଇଗଲା । ପରେ ଜଣାପଡ଼ିଲା ଯେ ସେହି 
ଉପାଦାନଟି ହେଉଛି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ! ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରେ ଥ୍‌ବା ବି -କୋଷରେ ତିଆରି 
ହୁଏ । ଏହା ରକ୍ତରେ ଗୃକୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରାକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିଥାଏ । ତେଣୁ ଅଗ୍ୟାଶୟରେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହୋଇ ନ ପାରିଲେ କି ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରିତ ହୋଇ ନ 
ପାରିଲେ ରକ୍ତରେ ଟ୍କୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଇ ମଧୁମେହ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି ତୁଏ । ତେବେ 
ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ର ଅଭାବ ନ ଥାଇ ମଧ୍ଯ ମଧୁମେହ ଢାତ ହୋଇପାରେ । 
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ରକ୍ତ ଗ୍ଟ କୋକ୍‌ର ଗୁମର 


ଭାତ, ଡାଲି, ଭଜା, ସନୁଳା, ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା, କ୍ଷୀର, ଇତ୍ୟାଦି ଯେ କୌଣସି 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଆମକୁ ଶ୍ରେତସାର, ସ୍ନେହସାର, ପୁଷ୍ଠିସାର, ଧାତୁସାର, ଜୀବସାର ଓ ଜଳ- 
ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନମାନ ମିଳିଯାଏ । ଚିନି, ଘିଅ ଓ ତେଲ ଭଳି ମାତ୍ର କେତୋଟି ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟକୁ 
ଛାଡ଼ିଦେଲେ ଅଧ୍କାଂଶ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ଏହି ସବୁଯାକ ଉପାଦାନ ଉଣା ଅଧ୍କେ ରହିଛି । 
ତେବେ ଚାଉଳ ଓ ଡାଲିରେ ଶ୍ରେତସାର, ସ୍ନେହସାର, ପୁଷ୍ଟିସାର, ଧାତୁସାର, ଜୀବସାର ଓ 
ଜଳ ରହିଲେ ମଧ୍ଯ ଚାଉଳରୁ ବେଶୀ ଶ୍ରେତସାର ମିଳୁଥ୍ବାରୁ ଚାଉଳ ଏକ ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଡାଲିରୁ ବେଶୀ ପୁଷ୍ଟିସାର ମିଳୁଥ୍ବାରୁ ଡାଲି ଏକ 
ପୁଷ୍ଟିସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ । ଡାଲିକୁ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଦ୍ୟ ବୋଲି କୁହାଯାଉଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ଡାଲିରେ 
ରହିଥ୍ବା ଶ୍ବେତସାର ପରିମାଣ, ଏଥୁରେ ଥବା ପୁଷ୍ଟିସାର ପରିମାଣର ପାଖାପାଖି ତିନିଗୁଣ । 
ଶ୍ନେତସାର, ସ୍ନେହସାର ଓ ପୁଷ୍ଟିସାର ଆମକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । ଧାତୁସାର, ଜୀବସାର ବା 
ଭିଟାମିନ୍‌ ଏବଂ ଜଳ ଶକ୍ତି ସୃଷ୍ଟି କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରୁଥୁଲେ ମଧ୍ଯ ନିଜେ ଶକ୍ଧି ପ୍ରଦାନ 
କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ସେ ଯାହାହେଉ ଚାଉଳ, ଗହମ, ମକା, ବାଜରା, ସୁଆଁ, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, 
ଖମ୍ବ ଆଳୁ, ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ ଇତ୍ୟାଦି ଶ୍ଵେତସାର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ ରୂପେ ପରିଚିତ । 

ଶ୍ବେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଅନ୍ୟ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ତୁଳନାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ଶସ୍ତା ଓ ତାହା ଅଧ୍କ 
ପରିମାଣରେ ଉତ୍ପାଦିତ ହୋଇଥାଏ । ଏହାକୁ ଭୋଜନ ଉପଯୋଗୀ କରିବାପାଇଁ ବିଶେଷ କଷ୍ଟ 
କରିବାକୁ ପଡ଼େ ନାହିଁ କି ତେଲ ମସଲା ଦେଇ ଭଲଭାବେ ରାଛିବା ଦରକାର ପଡ଼େ ନାହିଁ 
ତେଣୁ ଏହା ଆମର ମୁଖ୍ୟ ଖାଦ୍ୟରୂପେ ଗୃହୀତ ହୋଇଥାଏ । ତେବେ ଭାତ ହେଲା କି ରୁଟି 
ହେଲା, ସେଥୁରେ ରହିଥ୍‌ବା ଶ୍ଵେତସାର ଏକ ଜଟିଳ କିସମର ଶ୍ବେତସାର । ଏହାକୁ ଆମେ କହୁ 
'ଶ୍ବାର୍ଟ' । ଆକୁ, କନ୍ଦମୂଳ ଆଦିରେ ମଧ୍ଯ ଷ୍ଟାର୍ଟ ରହିଛି । ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀ ଓ ଯକୃତ ବା 
କଲିଜାରେ ରହିଥ୍‌ବା ଜଟିଳ ଶ୍ବେତସାରର ନାମ “ଗ୍ାଇକୋଜେନ୍‌ ' । ଷ୍ଟାର୍ଟ ଓ ଗଲାଇକୋଜେନ୍ବ 
ଅଣୁର ଆକାର ବେଶ୍‌ ବଡ଼ । ଗ୍ଲକୋଜ୍‌ ଅଣୁମାନଙ୍କୁ ପାଖାପାଖି ରଖି ଏହା ତିଆରି ହୁଏ । 
ଗୋଟିଏ ମାତ୍ର ଷ୍ଟାର୍ଚ କିମ୍ବା ଗ୍ାଇକୋଜେନ୍‌ ଅଣୁରେ ରହିଥାଏ ବହୁ ସଂଖ୍ୟକ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ଅଣୁ । 

ଗ୍ାଇକୋଜେନ୍‌ ଶରୀରର ମାଂସପେଶୀ ଓ ଯକୃତରେ ତିଆରି ହୋଇ ସେହିଠାରେ ଗଳିତ 
ହୋଇରହେ । ଉଭ୍ତିଦର ମଞ୍ଜି ବା ଫଳ ଓ କେତେକ ଉତ୍ତିଦର ମୂଳ ଶ୍ରେତସାରର ଭଣ୍ଡାର । 
ଶରୀରରେ ଶ୍ଵେତସାରର କାମ : 


ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କର ରକ୍ତରେ ଯେ ଶ୍ଵେତସାର ରହିଛି ତାହା ୧୮୪୪ ମସିହାରେ 
ବୈଜ୍ଞାନିକ ସ୍ମିଡ଼୍‌ ପ୍ରମାଣ କରି ଦର୍ଶାଇଥ୍‌ଲେ । ରକ୍ତରେ ରହିଥ୍‌୍ବା ଶ୍ବେତସାରଟି ହେଉଛି 
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ଗ୍‌,କୋଜ୍‌ | ଯକୃତଵରେ ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ନାମକ ଶ୍ବେତସାର ରହିଥ୍ବା କଥା ୧୮୫୬ 
ମସିହାରେ ଜଣାପଡ଼ିଲା । କଡ ବର୍ଣ୍ଣାଡ଼ ହିଁ ପ୍ରଥମେ ଏହି ସୂଚନା ଦେଇଥ୍‌ଲେ । ତେବେ 
ଆମ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ରହିଛି କାହିଁକି ? ଶରୀର ବି ଗୁ କୋଜ୍‌କୁ ଗ୍ଟାଇକୋଜେନ୍‌ ଆକାରରେ 
ସଂଚୟ କରି ରଖୁଛି କାହିଁକି ? 

୧। ଗ୍୍‌କୋଜ୍‌ ଆମ ଶରୀର - ଇଞ୍ଜିନ୍‌ ପାଇଁ ପ୍ରଧାନ ଇନ୍ଧନ | ଏହି ଇନ୍ଧନଟି ମଧ୍ୟ ସବୁଠାରୁ 
ଶସ୍ତା । ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ରକ୍ତରୁ ଯାଇ ଶରୀରର କୋଷମାନଙ୍କ ଭିତରେ ଜାରିତ ହେଲେ 
ସେଥ୍ରୁ ଶକ୍ତି ବାହାରିଥାଏ । ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗୁ କୋଜ୍‌ରୁ ଚାରି କିଲୋ କାଲୋରୀର 
ଶକ୍ତି ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ଶ୍ବେତସାର ବ୍ୟତୀତ ସ୍ନେହସାର ଓ ପୁଷ୍ଟିସାର ମଧ୍ୟ ଆମକୁ ଶକ୍ତି 
ଯୋଗାଇଥାନ୍ତି । ଏକ ଗ୍ରାମ୍‌ ସ୍ପେହସାରରୁ ନଅ କିଲେ। କାଲୋରୀ ଓ ଏକଗ୍ରାମ୍‌ 
ପୁଷ୍ଠିସାରରୁ ଚାରି କିଲୋ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ମିଳେ । 

୨। ଆମ ଶରୀରର ମସ୍ତିଷ୍ଣନୋଷ ଓ ଲୋହିତ ରକ୍ତ କଣିକା ଗୁ କୋଜ୍‌ ବ୍ୟତୀତ ସ୍ପେହସାର 
ଜିମ୍ବା ପୁଷ୍ଠିସାରରୁ ଶଳ୍ତି ଜାତ କରିବାକୁ ଅକ୍ଷମ । ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କର କାମପାଇଁ 
ଗ୍‌.କୋଜ୍‌ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ | 

୩। ଭିଡ଼ କାମ କରିବା, ଦୌଡ଼ିବା, ଖେଳାଖେଳି କରିବା ସମୟରେ ମାଂସପେଶୀକୁ ଶକ୍ତି 
ଯୋଗାଇବ। ନିମନ୍ତେ ଅଧ୍କ ରନ୍ଧନ ଦରକାର ପଡ଼େ । କିନ୍ତୁ ଏହି ସମୟରେ 
ମାଂସପେଶୀଗୁଡ଼ିକ ଦରକାରୀ ମୁତାବକ ଅମ୍ଳଜାନ ପାଇ ପାରଚ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ ଏହି 
ଅମୁଜାନ ଅଭାବ ଅବସ୍ଥାରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ହିଁ କେବଳ ମାଂସପେଷୀକୁ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇବାକୁ 
ସମର୍ଥ । ସେତେବେଳେ ମାଂସପେଶୀମାନେ ସ୍ବେହସାର କିମ୍ବା ପୁଷ୍ଠିସାରକୁ ଉପଯୋଗ 
କରି ଶକ୍ତିଜାତ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । 

୪। ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ଓ ଶିଶୁକୁ କ୍ଷୀର ଖୁଆଉଥ୍‌ବା ଅବସ୍ଥାରେ ମା”ଠାରେ କ୍ଷୀର ତିଆରି ପାଇଁ 
ଗ୍ଟ କୋଜ୍‌ର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼େ । 

୫ । ବେଶୀ ପରିମାଣରେ ଶ୍ବେତସାର ଖାଇଲେ ରକ୍ତରେ ଥବା ଗୁ କୋଜ୍‌ ଶରୀରରେ ଚର୍ବିରେ 
ପରିଣତ ହୋଇ ଭବିଷ୍ୟତ ପାଇଁ ସଂଚିତ ହୋଇରହେ | 


ରକ୍ତ ଭିତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ଆସେ କେଉଁଠୁ ? 


(୧) ଖାଦ୍ଯଦ୍ରବ୍ୟରୁ : ଖାଦ୍ୟରେ ଥବା ଶ୍ବେତସାର ଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ରଳ୍ତକୁ 
ଗ୍କୋଜ୍‌ ଯୋଗାଇଥାନ୍ତି । ଉତ୍ତିଦ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟରେ ଥୁବା ଷ୍ଟାର୍ଟ ଓ ମାଛ ମାଂସ ଓ କରିଜାତ୍ତେ 
ଥବା ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ସିଧାସଳଖ ସେହିପରି ଭାବରେ ଆମ ଅନ୍ତନଳାୀରୁ ଯାଇ ରଭ୍ତରେ 
ପହଞ୍ପାରିବ ନାହିଁ । ଜଟିଳ ଶ୍ବେତସାର ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଏହାକୁ ଜୀର୍ଣ୍ଣ କରିବା ଦରକାର ପଡ଼େ । 
ବିଭିନ୍ନ ଏନ୍‌ଜାଇମ୍‌ ଦ୍ଵାରା ଷ୍ଟାର୍ଟ ଓ ଗଲାଇକୋଳକେନ୍‌ ଗହ କୋଜ୍‌ରେ ପରିଣତ ହୋଇଯାଏ ଓ ସେହି 
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ଗ୍‌କୋଜ୍‌ ଅଣୁମାନ ଅନ୍ତନଜୀରୁ ଶୋଷିତ ହୋଇ ରକ୍ତରେ ପହଞ୍ଚେ । ତେବେ ଉଦ୍ରଭିଦରେ 
ଥୁବା ସେଲୁଲୋଜ୍‌ ନାମକ ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ ଦ୍ରବ୍ୟକୁ ଜୀର୍ଣ୍ଣ କରିବାର କ୍ଷମତା ଆମର ନାହିଁ । 


କ୍ଷୀରରେ ଥୁବା ଲାକୃଟୋଜ୍‌ ନାମକ ଶ୍ବେତସାର, ଫଳରେ ଥୁବା ଫୁଢ଼ୋଜ୍‌, ସୁକ୍ରୋଜ ଓ 
ମାଲ୍‌ ଟୋଜ୍‌ ନାମକ ଶ୍ନେତସାର, ମହୁରେ ଥ୍ବା ଫପୁକ୍କୋଜଢ ଏବଂ ଗୁଡ଼ ଓ ଚିନିରେ ଥ୍ବା ସୁକ୍ରୋଜ୍‌ 
ମଧ୍ଯ ଗୁ କୋଜ୍‌ କିମ୍ବା ଗଲ କୋଜ୍‌କୁ ପରିଣତ ହୋଇପାରୁଥ୍‌ବା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଶ୍ରେତସାରର ଉତ୍ସ | 

ତେଣୁ ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଆମ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
ବୃଵି ପାଇଥାଏ । ଖାଇସାରିବାର ଘଷ୍ଟାଏ ବେଳକୁ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ସବୁଠାରୁ 
ଅଧ୍କ ହୋଇ ଉପବାସ ଅବସ୍ଥାରେ ଏହାର ପରିମାଣ ସବୁଠାରୁ କମ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ତେବେ 
ଜଣେ ସୃସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ଉଣା ଅଧ୍କେ ସ୍ଥିର | 


( ୨) ଶରୀରରେ ଥ୍ବା ଗ୍କୋଜ୍‌ ତିଆରି କାରଖାନାରୁ : ଆମ ଶରୀରରେ ମଧ୍ଯ 
ଗ୍କୋଜ୍‌ ତିଆରି ହୋଇଥାଏ । ଯକୃତ ଓ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ଶରୀରର ଗଲ କୋଜ୍‌ ତିଆରି କାରଖାନା | 
ତେବେ ସେମାନେ ତିଆରି କରୁଥ୍ବା ଗୁ କୋଜ୍‌୍ର ପରିମାଣ ଆମର ଦୈନିକ ଆବଶ୍ୟକତା 
ତୁଳନାରେ ଯଥେଷ୍ଟ ବ୍‌ । କିନୁ ତାହା ଆମର ଯଥେଷ୍ଟ ଉପକାରରେ ଲାଗିଥାଏ । 


ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି ଯେ ଆମ ମସ୍ତିଷ୍ଠର କୋଷଗୁଡ଼ିକ ଓ ରକ୍ତରେ ଥ୍ବା ଲୋହିତ 
ରକ୍ତ କଣିକାମାନ କେବଳ ଗୁ୍‌କୋଜ୍‌କୁ ବ୍ୟବହାର କରି ଶକ୍ତି ଉପୁଜାଇଥାନ୍ତି ଓ ସେହି 
ଶକ୍ତିକୁ ନିଜ କାମରେ ଲଗାଇଥାନ୍ତି । ତେଣୁ ଉପବାସ ରହିଲେ ଶରୀର କୋଷମାନଙ୍କୁ 
ଗ୍.କୋଜ୍‌ ମିଳି ନ ପାରିବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ସେହି ଅବସ୍ଥାରେ ଶରୀର ନିଜର ଗୁ କୋଜ୍‌ 
ତିଆରି କାରଖାନାକୁ ସକ୍ରିୟ କରି ବେଶୀ ବେଶୀ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ଉତ୍ପାଦନ କରିପକାଏ ଓ 
ଗ୍‌.କୋଜ୍‌ ବିନା ବଞ୍ଚପାରୁ ନ ଥବା ମସ୍ତିଷ୍ଟ କୋଷ ଓ ଲୋହିତ ରକ୍ତ କଣିକାମାନଙ୍କ ପାଖକୁ 
ପଠାଇଦିଏ । ରକ୍ତରେ ଗୁକୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ମସ୍ତିଷ୍ଠକୋଷଗୁଡ଼ିକ ଗୁ କୋଜ୍‌ 
ଖାଇବାକୁ ନ ପାଇ ଭଲଭାବରେ କାମ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ଫଳରେ ଦେହହାତ ଅରିବା, 
ଅତିରିକ୍ତ ଝାଳ ବୋହିବା, ମୁଣ୍ଡ ବୁଲାଇବା, ବାତ ମାରିବା ଓ ମୂଳ ହୋଇଯିବାର 
ଇକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 


ଲାକ୍ରଟିକ୍‌ ଏସିଡ୍‌, ଗୁସେରଲ୍‌ ଓ କେତେକ ଧରଣର ଆମିନୋ ଏସିଡ଼ ଭଳି କଞ୍ଚାମାଇକୁ 
ଉପଯୋଗକରି ଯକୃତ ଓ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ଆମ ପାଇଁ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ତିଆରି କରିଥାନ୍ତି । ଗ୍ଵିସେରଲ୍୍‌ 
ସ୍ପେହସାରରୁ ଓ ଆମିନୋ ଏସିଡ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାରରୁ ଆସିଥାଏ ! ଲାକ୍ରଟିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ମାଂସପେଶୀ ଓ 
ଲୋହିତ ରକ୍ତ କଣିକାରେ ଜାତ ହୋଇଥାଏ । 

(୩) ଶରୀରର ଗ୍୍‌କୋଜ୍‌ ଗୋଦାମରୁ : ଶରୀରର ଯକୃତ ଓ ମାଂସପେଶୀକୁ 
ଗୁ କୋଜ୍‌ର ଗୋଦାମ ବୋଲି କୁହାଯାଇ ପାରେ । କିନ୍ତୁ ଗୁ କୋଜ୍‌ ଅଣୁମାନ ସେହି ଗୁ କୋଜ୍‌ 
ଆକାରରେ ଗଳିତ ହୋଇପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ବହୁ ସଂଖ୍ୟକ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ଅଣୁ ମିଶି ଗଲାଇକୋଜେନ୍‌ 
୨୨ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ତିଆରି ହୁଏ ଓ ଗାଇକୋଢେନ୍‌ ଆକାରରେ ସଞ୍Tଚୁତ ହୋଇ ରହେ । ଖାଇବା ଡେରି ହୋଇଗଲେ 
କି ଉପବାସ ରହିଲେ ଯକୃତ୍ଵରେ ଜମା ହୋଇଥୁବା ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ଭାଯାଇ ପୁଣି ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ରେ 
ପରିଣତ ହୋଇଯାଏ ଓ ତାହା ରକ୍ତକୁ ଯାଇ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜ୍୍‌ର ପରିମାଣକୁ ବଢ଼ାଇଦିଏ । 


କାମଦାମ କଲାବେଳେ କି ଚଲାବୁଲା କଲାବେଳେ ମାଂସପେଶୀର କାମପାଇଁ ଶକ୍ତି 
ଦରକାର । ମାଂସପେଶୀରେ ଗଳ୍ଛିତ ହୋଇଥୁବା ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ଗଲ କୋଜରେ ପରିଣତ ହୋଇ 
ଶକ୍ତି ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ତେବେ ମାଂସପେଶୀର ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ମାଂସପେଶୀର କାମପାଇଁ 
ଗଲ କୋଡ୍‌ ଯୋଗାଇଦିଏ ସିନା, ଏହା ରକ୍ତରେ ଗଲୁ କୋଡ୍‌ ପରିମାଣ ବଢ଼ାଇବାରେ ଆଦୌ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ ନାହିଁ । 
ରକ୍ତରେ କେତେ ପରିମାଣର ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ : 

ଆଠରୁ ଦଖଘଣ୍ଟାର ଉପବାସ ପରେ ସାଧାରଣ ସୃସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ର୍କ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
ପ୍ରତି ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର ରକ୍ତପିନା ୬୦ ରୁ ୧୧୦ ମିଲିଗ୍ରାମ । ଖାଇସାରିବା ପରେ ରକ୍ତରେ 
ଗୁକୋଜର ପରିମାଣ ୧ ୧ ୦ ରୁ ୧୪୮୦ ମିଲିଗ୍ରାମ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ବଢ଼ିଯାଏ ଓ ଘଣ୍ଟାକ ଭିତରେ ସର୍ବାଧ୍‌କ 
ପରିମାଣରେ ପହଞ୍‌ ଦୁଇଘଣ୍ଟାପରେ ପୁଣି ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସେ । କିନ୍ତୁ ସାଧାରଣ 
ଭାବରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ ଏକ ନିଦିଷ୍ଟ ସୀମା ଭିତରେ ପ୍ରାୟତଃ ସ୍ଥିର 
ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ର ପରିମାଶ ସ୍ଥିର ରହେ କିପରି : 

ଗ୍କୋଜକୁ ରକ୍ତରେ ସଂଚାଜିତ ହେଉଥ୍‌ବା ଏକ ଧରଣର ମୁଦ୍ରା! ବୋଲି ବିଚାର 
କରାଯାଇପାରେ । ରକ୍ତ ଏହି ମୁଦ୍ରାକୁ ସହଜରେ ଅର୍ଜ୍ଜନ କରି ପାରେ । ଶରୀରର 
ଢୀବକୋଷମାନେ ଏହି ମୁଦ୍ରାକୁ ବ୍ୟୟକରି ନିଜର ସ୍ବାର୍ଥ ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟରେ ଶକ୍ତି ସୃଷ୍ଟି କରିଥାନ୍ତି । 
ଯକୃତ ଓ ମାଂସପେଶୀ ଏହି ମୁଦ୍ରାକୁ ସଯତ୍ନରେ ସଂଚୟ କରିପାରନ୍ତି ଓ ଅଭାବ ବେଳେ ରକ୍ତ 
ଭିତରକୁ ପଠାଇ ଦିଅନ୍ତି । ଗ୍ଲକୋଜର ପରିମାଣ ଦୃଷ୍ଟିରୁ ବିଚାର କରେ ରକ୍ତରେ ‘ଦେବାଳିଆ 
ଅବସ୍ଥା ସଟହଣୀୟ ନୁହେଁ କି ମୁଦ୍ରାସ୍ତୀତି' ସ୍ବାଗତଯୋଗ୍ୟ ନୁହେଁ । କାରଣ ରକ୍ତରେ ଗ୍ହ୍‌ କୋଜର 
ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ପାଇଯିବା ଯେପରି ଶରୀରପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ, ରକ୍ତରେ ଗଲ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇବା ମଧ୍ଯ ସେହିପରି ଶରୀରପାଇଁ ପ୍ରତିକୂଳ । ତେଣୁ ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ କ୍ରିୟା ପ୍ରକ୍ରିୟା 
ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ କୋଜର ପରିମାଣକୁ ସ୍ଥିର ରଖିବାରେ ସର୍ବଦା ତପ୍ୃର ଥାଏ । ରକ୍ତ ଭିତରେ 
ଗଟ୍‌ କୋଢର ଅନୁପ୍ରବେଶ ଓ ରକ୍ତରୁ ଗୁ କୋଜର ଅପସାରଣ ଏହି ଦୁଇ ପ୍ରତ୍ରିୟାଉ ଆନୁପାତିକ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ସ୍ଥିର ରହିଥାଏ । ତେବେ ଏହି 
କାର୍ଯ୍ୟରେ ଯକୃତର ଭୂମିକା ସବୁଠାରୁ ବେଶୀ । 
ଯକୃତର ଯନ୍ତ୍ରର କରାମତି : 

ରକ୍ତରେ ଗୁ.କୋଜର ପରିମାଣକୁ ସ୍ଥିର ରଖ୍ବାରେ ଯକୃତ୍‌ ହିଁ ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକ। 
ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ | ଯକୃତ ଗ୍‌.କୋଜ ତିଆରି କରିବା ପାଇଁ ସମ | ଯକୃତ ର୍‌ କୋଜଙକୁ 
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ଗଵାଇକୋଜେନ୍‌ରେ ପରିଣତ କରି ସଞ୍ଚ୍‌ ରଖ୍ବା ପାଇଁ ସମର୍ଥ ! ଯକୃତ ର୍ାଇକୋଜେନ୍‌ କୁ 
ଭାଙ୍ଗି ରକ୍ତ ମଧ୍ଯକୁ ଗ୍ଟକୋଜ ଯୋଗାଇ ଦେବା ପାଇଁ ସମର୍ଥ । ଏହିସବୁ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ 
ଅତି ସୂଶ୍ଙଂଳ ଭାବରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରି ଯକୃତ ରକ୍ତରେ ଗ୍‌,କୋଜର ପରିମାଣକୁ ସ୍ଥିର 
ରଖ୍ଥାଏ । ତେଣୁ ଯକୃତ ହିଁ ରକ୍ତରେ ଗୁ,କୋଜର ପରିମାଣକୁ ସ୍ଥିର ରଖ୍ବା ପାଇଁ 
ସମର୍ଥ ହେଉଥ୍ବ! ଏକ ଯନ୍ତ୍ର 

ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟୁକୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ତାହାକୁ ହ୍ଵାସ କରାଇବା ଦରକାର ପଡ଼େ । 
ତେଣୁ ଯକୃତ ରକ୍ତରୁ ଗଟ୍‌ କୋଜକୁ ନେଇ ତା' କୁ ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍୍‌ରେ ପରିଣତ କରିଦିଏ । ଲାକୃଟିକ୍‌ 
ଏସିଡ଼, ଗିସେରଲ୍‌ ଓ ଆମିନୋ ଏସିଡ଼୍‌ରୁ ଗଲ କୋଜ ତିଆରି ହେବାର ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ବନ୍ଦ କରିଦିଏ । 
ଅନ୍ୟ ପକ୍ଷରେ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ କମିଗଲେ ଯକୃତ ସଞ୍ଚ୍ତ ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍୍‌କୁ 
ଭାଇ ଗୁ କୋଜରେ ପରିଣତ କରିଦିଏ ଓ ସେହି ଗୁ କୋଜକୁ ରକ୍ତରେ ଛାଡ଼ିଦିଏ । ତାହାଛଡ଼ା 
ଲାକ୍ରଟିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଇତ୍ୟାଦି କଞ୍ଚାମାଲକୁ ବ୍ୟବହାର କରି ବେଶୀ ବେଶୀ ଗ୍ଟୁ କୋଜ ତିଆରି କରି 
ରଭ୍ତକୁ ପଠାଇଦିଏ । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । 


ସାଧାରଣ ଭାଟରେ ଖ୍ଆପିଆ କରୁଥ୍ବା ଏକ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ଯଦୃତରେ ରହିଥ୍‌ବା 
ଗାାଇକୋଜେନର ପରିମାଣ ପାଖାପାଖୁ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓ ମାଂସପେଶୀରେ ୨୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌ 
ମାଂସପେଶୀ ଯକୃତଭଳି ନିଃସ୍ଵାର୍ଥପର ନୁହେଁ । ଦେଢ଼ଗୁଣା ଅଧ୍କ ଗ୍ାଇକୋଜେନ୍‌ ଥଲେ ମଧ 
ମାଂସପେଶୀର ରଗ୍ଟାଇକୋଜେନ୍‌ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ କୋଜର ପରିମାଣକୁ ବଢ଼ାଇବାରେ ବିଶେଷ 
ସାହାଯ୍ୟ କରେ ନାହିଁ । 
*.ଘମୋନ୍‌ ବା ଜୀବରସର ଭୂମିକା : 

ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବାରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ , ଗୃ କାଗନ୍‌ , ଗ୍ରୋଥ୍‌ 
ହରମୋନ୍ସ, ଆଡ଼େନାଲିନ୍‌ ଓ ଗଟ୍‌ କୋକର୍ଟିକଏଡ଼ ନାମକ ହରମୋନଗୁଡ଼ିକ ମୁଖ୍ୟତଃ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିଥାନ୍ତି । ମୋଟାମୋଟି ଭାବରେ ଦେଖ୍‌ଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନନର କାମ ଅନ୍ୟ ହରମୋନଗୁଡ଼ିକର 
କାର୍ଯ୍ୟଧାରାର ଠିକ୍‌ ବିପରୀତ । 


ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଆମ ଶରୀରର ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରେ ଥବା ବି -କୋଷରେ ତିଆରି ହୁଏ, ସେହି 
ବି -କୋଷରେ ସଞ୍ତ ହୁଏ ଓ ସେହି ବି- କୋଷରୁ ଝରି ରକ୍ତରେ ମିଶେ । ରକ୍ତରେ 
ଗ୍କୋଜର ପରିମାଣ ବେଶୀ ହୋଇଗଲେ ବି -କୋଷ ପାଖରେ ଖବର ପହଞ୍ଯାଏ ! 
ଫଳରେ ବି -କୋଷରୁ ଝରିଚାଲେ ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ । ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଜୀବକୋଷମାନଙ୍କ ଭିତରେ 
ଗ୍ଟକୋଜକୁ ପ୍ରବେଶ କରାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରି ଗୃ,କୋଜର ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ 
ତ୍‌ରାନ୍ଵତ କରିଦିଏ ! ଇନସୁଲିନ୍‌ ର ପ୍ରଭାବରେ ଲ।କ୍‌ ଟିକ୍‌ ଏସିଡ ଇତ୍ୟାଦି 
ଉପାଦାନମାନଙ୍କରୁ ଗ୍‌ କୋଜ ତିଆରି ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ, ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍‌କୋଜର 
ପରିମାଣ କମିଯାଇ ସାଧାରଣ ମାତ୍ରାକୁ ଫେରିଆସେ । 
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ଖାଇସାରିବା ପରେ ରକ୍ତରେ ଗୁ୍‌.କୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ ବୋଲି ଆଗରୁ 
କୁହାଯାଇଛି । ଏହି କାରଣରୁ ଖାଇସାରିବା ପରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର କ୍ଷରଣ ବଢ଼ିଯାଏ ଓ ଇନ୍ନସୁଲିନନର 
ପ୍ରଭାବରେ ଖାଇବାର ଦୁ ଇଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ରଭ୍ତରେ ଗ୍‌,.କୋଜ ସାଧାରଣ ପରିମାଣକୁ 
ଫେରିଆସେ । ସୁସ୍ଥ ଲୋକଠାରେ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲିଲେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ନର ପରିମାଣ ମଯ ସମାନୁପାତିକ ଭାବରେ ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲେ । 

ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଠାରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନନର ପରିମାଣ ଆଶାନୁରୂପ ହେଉ ନଥୁବାରୁ 
ସେମାନଙ୍କର ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ ବୃଵି ପାଇଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କୁ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ଦେବା ଦରକାର ପଡ଼େ ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣ ବୃବି କରି ପାରୁଥ୍‌ବା 
ଓଷଧ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଦରକାର ପଡ଼େ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ମାତ୍ରା ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ ରକ୍ତରେ 
ଗ୍ଟ୍‌କୋକର ପରିମାଣ ଅତ୍ୟଧ୍‌କ ହ୍ରାସ ପାଇଯିବାରୁ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର କୁଲକ୍ଷଣମାନ ପ୍ରକାଶ 
ପାଏ । ତାହାଛଡ଼ା ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍ନର ପ୍ରଭାବ ଯୋଗୁଁ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ ଚର୍ବିରେ ପରିଣତ ହୋଇ 
ଶରୀରରେ ସଞ୍ଚତ ହୋଇ ରହିଥାଏ । 

ଗଟ୍‌ କାଗନ୍‌ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟର ଏ- କୋଷରେ, ଗ୍ରୋଥ୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପିଟୁଇଟାରୀ ନାମକ 
ଗ୍ରବିରେ, ଆଡ଼ରେନାଲିନ୍‌ ମେଡ଼ଲାରେ ଓ ଗଟ୍‌ କୋକର୍ଟିକଏଦ୍‌ ଆଡ୍ରେନାଲ୍‌ କର୍ଟେକ୍‌ସ୍‌ରେ ତିଆରି 
ହୋଇଥାଏ । ଏହି ହର୍‌ମୋନ୍‌ଗୁଡ଼ିକ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟକୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିଥାତର୍ି । ଏମାନଙ୍କର କାମ ଉଣାଅଧ୍୍‌କେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କାମର ବିପରୀତ । ସେମାନେ 
ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ର ପ୍ରତିଦ୍ଵନ୍ଦୀ । ତେଣୁ ସେହି ହର୍‌ମୋନ୍‌ଗୁଡ଼ିକୁ ‘ମଧୂମେହ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ହର୍‌ମୋନ୍‌” 
ବୋଲି କୁହାଯାଇଥାଏ । 

ଗଟ୍‌ କାଗନ୍‌ ଓ ଆଡ଼୍ରେନାଲିନ୍‌ ମୁଖ୍ୟତଃ ଗ୍ଟାଇକୋଜେନ୍‌କୁ ଭାଙ୍ଗ ଗଟ୍‌ କୋଜରେ ପରିଣତ 
କରିଦେଇ ରକ୍ତରେ ଗୁ କୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ାଉଥ୍ବାବେଳେ ଗଗ କୋକର୍ଟିକଏଡ଼ ମୋଟାମୋଟି 
ଭାବରେ ଶରୀରରେ ଗ୍ଟ କୋଜ ତିଆରି ଧାରାକୁ ତ୍ଧରାନ୍ଵିତ କରିଥାଏ ଓ ଗଟ୍‌ କୋଜର ଜାରଣ 
ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ମନ୍ତର କରିଥାଏ । ଗ୍ରୋଥ୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ଗଟ୍‌ କୋଜ ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଶିଥ୍ଜ କରିଦେବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଗୁ କୋଜ ତିଆରିରେ ମଧ୍ଯ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 

ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଦେଖ୍ଲେ ଅଗ୍ୟାଶୟରେ ବି ଓ ଏ- କୋଷରେ ତିଆରି 
ହେଉଥ୍ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଓ ଗୁ, କାଗନ୍‌ ର ରକ୍ତ ଗ୍କୋଜ ଉପରେ ପ୍ରଭାବ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ। 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରକ୍ତଗ୍ଟକେ।ଜର ପରିମାଣ ହ୍ଵାସ କରୁ ଥ୍ବାବେଳେ ଗ୍କାଗନ୍‌ ରକ୍ତରେ 
ଗ୍‌,.କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବ୍ୃଵି କରିଥାଏ | 

ସେ ଯାହା ହେଉ ମଧୁମେହ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ହରମୋନ ଗୁଡ଼ିକ ଆମ ପ୍ରତିକୂଳ ବୋଲି 
ବିଚାରିବା ଭୁଲ ହେବ । ସେମାନେ ମଧ୍ଯ ଆମର ଘନିଷ୍ଠ ବନ୍ଧୁ । କୌଣସି କାରଣରୁ ରଭ୍ତରେ 


ଗଟ୍‌ କୋଜର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ ପରିମାଣ ଠାରୁ ହ୍ରାସ ପାଇଗଲେ ଗ୍ଟୁକାଗନ୍‌, ଗ୍ରୋଥ୍‌ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଆ ୨୫ 
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ହରମୋନ୍‌ ଓ ଆଡ଼୍ରେନାଲିନ୍୍‌ ହର୍‌ମୋନ୍‌ର କ୍ଷରଣ ବୃଦ୍ଧି ପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥାଏ ଓ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ର 
ପରିମାଣ ବଢଜ଼ିଯାଇ ବିପଦ ଅବସ୍ଥା ସୁଧୁରିଯାଏ ! 
ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟଢୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ସ୍ଥିର ରଖ୍‌ବାରେ ମୂୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ରର କାମ 

ଯକୃତ ଭଳି ମୃତୁ ଯନ୍ତ୍ର ମଧ୍ଯ ଲାକ୍ଵଟିକ୍‌ ଏସିଡ଼ , ଗିସେରଲ୍‌ ଓ ଆମିନୋଏସିଡ଼ରୁ ର୍‌ କୋଜ୍‌ 
ତିଆରି କରିପାରୁଥ୍ବା କଥା ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି । ତାହାଛଡ଼ା ଏହାର ଅନ୍ୟ ଏକ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ 
କାମ ରହିଛି । ଗୁ କୋଜ୍‌ ତ ଆମ ପାଇଁ ଏକ ମୂଲ୍ୟବାନ ଉପାଦାନ | ତେବେ ଏହା ଏକ ଛୋଟିଆ 
ଅଣୁ । ମୃତ୍ର ଯନ୍ତ୍ରରେ ରକ୍ତ ଛାଣି ହେଲାବେଳେ ଗଲ୍‌ କୋଜ ମଧ୍ଯ ଜଳ ସହିତ ଆସିଯାଏ । ହେଲେ 
ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ଗଲ କୋଜ୍‌କୁ ପରିସ୍ତାରେ ବାହାର କରି ନ ଦେଇ ପୂଣି ରକ୍ତ ଭିତରକୁ ଫେରେଇ ଦିଏ । 
ଏହି କାରଣରୁ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ପରିସ୍ରାରେ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ନ ଥାଏ । 


କିନ୍ତୁ ମୂତ୍ରଯନ୍ତ୍ଠଠାରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌କୁ ପରିସ୍ବାରେ ବାହାରିଯିବାକୁ ନ ଦେବା କ୍ଷମତା ସୀମିତ । 
ଯେତେବେଳେ ଗୃକୋଜର ପରିମାଣ ଶହେ ମିଲିଲିଟର ରକ୍ତ ପିଛା ୧୮୦ ମିଲି ଗ୍ରାମ୍ରୁ ଅଧ୍କ 
ବୃଦ୍ଧିପାଇଯାଏ, ସେତେବେଳେ ପରିସ୍ବାରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ ଆସେ । ୧୧ ୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍ରୁ ବେଶୀ ଓ 
୧୮୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍ରୁ କମ୍‌ ହେଲେ ତାହା ମଧ୍ଯ ଏକ ମଧୁମେହ ଅବସ୍ଥା, କିନୁ ଏପରି କ୍ଷେତ୍ରରେ 


ପରିସ୍ବାରେ ଗଲ କୋଜ ବାହାରିଯାଏ ନାହିଁ । 


ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଦେଖ୍‌ଲେ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ସତେ ଯେପରି ଏକ ବନ୍ଧ ! ୧୮୦ 
ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଏହା ଗଟ୍‌ କୋଜକୁ ଅଟକାଇ ରଖ୍ଥାଏ ଓ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟକୋଜର ପରିମାଣ 
୧୮୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍ରୁ ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ ବନ୍ଧ ଉଛୁଳି ଗୁ କୋଜ୍‌ ପରି ସ୍ରାରେ ବୋହି ଯାଏ । 
ମଧୁମେହ ନ ଥାଇ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ସଂକ୍ରାନ୍ତୀୟ କେତେକ ରୋଗରେ ମଧ୍ଯ ମୃତ୍ରରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ 
ବାହାରିଯିବା କିଛି ଅସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । 


000 
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ମଧୁମେହୀଙ୍କ ରକ୍ତ-ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ର ଚଗଲାପଣ 


ରକ୍ତ ଗ୍କୋଜ୍‌ର ଅମାନିଆ ସ୍ଵଭାବଟା ସତରେ ବଡ଼ ଅସୁବିଧାରେ ପକାଭଛି 
ଆପଣମାନଙ୍କ ଭଳି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ । ଆପଣ ତା'କୁ ଗୋଡ଼େ ଗୋଡ଼େ ନ 
ଜଗିଲେ ନ ଚଳେ । ହେଲେ ତା'ର ଏତେ ଅହଙ୍କାର କାହିଁକି ? କାହିଁକି ତା'ର ଏ 
ଅବାଧ୍ଯୟପଣିଆ! ? ସୁସ୍ଥ ଲୋକମାନେ ତ ରକ୍ତ-ଗ୍‌,କୋଜ୍‌କୁ ଖାତର କରୁ ନାହାନ୍ତି । 
ଯେତେବେଳେ ଯାହା ଇଚ୍ଛା। ହେଲା ଖାଇ ଚାଲି ଛନ୍ତି । ତା'ଙ୍କ ଖାଇବା ଥାଳି ପାଖରେ ତ 
କେହି ବାଡ଼ି ଧରି ବସୁନି । ହେଲେ ଆପଣଙ୍କ ଖାଇବା କଥା ଉଠିଲା ବେଳକୁ ହଜାର 
କଟକଣା । ୟା” ଖାଅନି, ତା” ଖାଅନି, ଏତେ ଖାଅନି, ସେତେ ଖାଅନି- ବଟିକା ଖାଅ, 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ ନିଅ, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କର ଏହିପରି କେତେ ନା କେତେ 
ନିୟମ ବନ୍ଧା ଆପଣମାନଙ୍କ ପାଇଁ । କାହିଁକି ? କେଉଁଥ୍ପାଇଁ ? ରକ୍ତ -ଗୁକୋଜ୍‌୍ର 
ପରିମାଣ ଆପଣଙ୍କ ବୋଲ୍ଲ ନ ମାନି ନିଜ ବୋଲରେ ନାବୁଛି ବୋଲି ତ ? 

ଆପଣ ଜାଣିରଖ୍ବା ଦରକାର ଯେ ସୁସ୍ଥଲୋକର ରକ୍ତରେ ବି ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
ସବୁବେଳେ ସ୍ଥିର ନ ଥାଏ । ଗୋଟିଏ ଉଦାହରଣକୁ ବିଚାରକୁ ନିଅନ୍ତୁ । ଆମ ପ୍ରତ୍ୟେକଙ୍କ ଶରୀରର 
ତାପମାତ୍ରା ୯୮.୪ ଡିଗ୍ରୀ ଫାରେନ୍‌ହିଟ୍‌ । ସକାଳ, ସଞ୍ଜ, ଦିନ, ରାତି ଯେତେବେଳେ ଦେଖ୍ଲେ 
ବି ଏହା ୯୮.୪ ଡିଗ୍ରୀ ଫାରେନ୍‌ହିଟ୍‌ ବା ତା'ର ପାଖାପାଖ୍‌ ରହିଥାଏ । ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଗଡ଼ିଚାଲିଲେ 
ବି ଏଥୁରେ କୌଣସି ବ୍ୟତିକ୍ରମ ଦେଖାଦିଏନି । 

କିନ୍ତୁ ରକ୍ତ-ଗ୍ଟ କୋଢ୍‌ର କଥା ନିଆରା । ଶରୀରର ତାପମାତ୍ରା ଭଳି ଏହା ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ 
ସଂଖ୍ୟାରେପ୍ରକାଶ କରାଯାଇପାରେନି । ସୁସ୍ଥଲୋକଙ୍କ ଠାରେ ଏହା ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ବିସ୍ତାର ଭିତରେ 
ହିଁ କମ୍‌ ବେଶୀ ହେଉଥାଏ । ରତି ନଅଟା ଦଶଟାବେଳେ ଖାଇ ସକାଳର ଉପବାସ ଅବସ୍ଥାରେ 
କୌଣସି ସୁସ୍ଥ ଲୋକଙ୍କ ଠାରୁ ଯେଉଁ ରକ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରାଯାଏ, ସେଥ୍‌ରେ ଗ୍କୋଜ୍‌ ମାତ୍ରା 
ଶହେ ମିଲିଲିଟର୍‌ ପିଛା ୬୦ରୁ ୧୧ ୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ଭିତରେ ରହିଥାଏ । ଖାଇସାରିବାର ଦେଢ଼ରୁ 
ଦୃଇଘଣ୍ଟା ପରେ ତାଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ମାପିଲେ ତାହା ଶହେ ମିଲିଲିଟର ପିଛା 
୧ ୧ ୦ରୁ ୧୪୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ଭିତରେ ରହିଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଏ | 

ରସଗୋଲା ଦୁଇଚାରିଟା ଖାଇଦେଲେ କି ଆଉ ଗିନାଏ ଭାତ ଅଧ୍କା ଖାଇଦେଲେ କି 
ଅଧ୍କା ଦୁଇ ତିନିଟା ରୁଟି ଖାଇନେଲେ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତ-ଗ୍ଟ କୋଜ୍‌ ଏହି ଲକ୍ଷ୍ମଣରେଖା 
ଟପିପାରେନି । ଏହାର କାରଣ ଖବୁ ସହଜ | ଆପଣ ଢାଣନ୍ତି ଯେ ପେଟରେ ଥବା ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ 
ନାମକ ଗ୍ରନିରୁ ଝରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ । ଅଗ୍୍ୟାଶୟରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହୁଏ, ସେଠାରେ ଗଳିତ 
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ହୁଏ ଓ ସେଠାରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରିତ ହୁଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରକ୍ତରେ ଥ୍ବା ଗ୍ଟ କୋଜକୁ ଜୀବକୋଷ 
ଭିତରକୁ ପ୍ରବେଶ କରାଇଦିଏ, ଜୀବକୋଷ ଭିତରେ ତା'ର ଢାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ତ୍ଵରାନ୍ଧିତ କରିଦିଏ। 
ଚାହାଛଡ଼ା ଅଧ୍କା ଗ୍କୋଢ୍‌କୁ ବ୍ୟବହାର କରି ତିଆରି କରିପକାଏ ଗ୍ାଇକୋଜେନ୍‌ | 
ଦରକାରବେଳେ ଗ୍ଲାଇକୋଜେନ୍‌ ଭାରି ଗୁକୋଜ୍‌ରେ ପରିଣତ ହୋଇଯାଏ । ସେଥ୍ପାଇଁ 
ରକ୍ତରେ ଗୁ କୋଢ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିବାକୁ ଆରମ୍ଭ କଲେ ତା” ସହ ତାଳ ଦେଇ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ 
ଝରିଆସେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ । ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ଗ୍କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ଚାହିଁ ଅଗ୍ଧ୍ୟାଶୟ 
ରକ୍ତକୁ କେତେ ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ପଠାରବ, ତାହା ସ୍ଥିର କରିଥାଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ହିଁ ରକ୍ତ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ 
ମାତ୍ରାର ନିୟନ୍ତ୍ରକ । ରକ୍ତରେ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ଶହେ ମିଲିଲିଟର ପିଛା ୧୨ ୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 
ହେଲେ ଯେତିକି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରିତ ହୁଏ, ଗ୍କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ୧୬୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ହେଲେ ତାହାଠାରୁ 
ବେଶୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରିତ ହୁଏ । ରକ୍ତରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା କମିଗଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କ୍ଷରଣର 
ପରିମାଣ ବଢ଼େଇ ପାରୁଥ୍ବା ଅନ୍ୟ କେତେକ ହରମୋନ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏହି 
ଉପାୟରେ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ ସୀମା ଭିତରେ ଏପଟ 
ସେପଟ ହେଉଥାଏ । ତେଣୁ ସୁସ୍ଥ ଲୋକଠାରେ ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ୬୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ରୁ କମିଯିବା 
କି ୧୪୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ରୁ ବଢ଼ିଯିବା ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠେନି । ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ସ୍ଥିର ରଖ୍‌ବା 
ପାଇଁ ସୁସ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ କୌଣସି ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବାକୁ ପଡ଼େନି । କାରଣ ତା'ର 
ଅଜାଣତରେ ଓ ତା'ର ବାହ୍ୟ ସହଯୋଗ ବିନା ଏହି ଦାୟିତ୍ଵ ତୁଲେଇ ନିଅନ୍ତି ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ଓ 
ଅନ୍ୟ କେତୋଟି ହରମୋନ୍‌ । 


କିନ୍ତୁ ଆପଣ ତ ଆପଣଙ୍କ ଭଳି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଅସୁବିଧା କଥା 
ଜାଣନ୍ତି । କାରଣ ଯାହା ହେଉନା କାହିଁକି, ଆପଣଙ୍କ ଅଗ୍୍ୟାଶୟ ଆପଣଙ୍କୁ ଧୋକା 
ଦେଇଛି । ସେ ହୁଏତ ଜମା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରିପାରୁନି । ତିଆରି କଲେ ବି ଯେତିକି 
ତିଆରି କରୁଛି ସେତିକି ରକ୍ତକୁ ପଠାଇ ପାରୁନି । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରକ୍ତରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଅଭାବ ହେବାରୁ ବା କାମ କରି ନ ପାରିବାରୁ ରକ୍ତ ଗୁକୋଜର ମାତ୍ରା ବାଉଳା ଧରୁଛି । 
ତେଣୁ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜର ମାତ୍ରାକୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତର ଭିତରେ ରଖ୍ବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କୁ 
ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ସଂଯମ ରଖ୍ବାକୁ କୁହାଯାଉଛି । ମିଠା ଓ ତେଲିଆ ଜିନିଷ ଖାଇବାକୁ 
ମନା କରାଯା ଛି ୮ ଖାଦ୍ୟ କଟକଣା ଓ ବ୍ୟାୟାମ ସାଙ୍ଗକୁ ରକ୍ତ -ଗ୍‌.କୋଡ୍‌ କମାଇ 
ପାରୁଥ୍ବା ବଟିକା, କିମ୍ବା ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ କିମ୍ବା ଉଭୟର ବିନିଯୋଗ କରିବାକୁ ନିର୍ଦ୍ଦେଶ 
ଦିଆଯାଉଛି । ଆପଣଙ୍କ ରୋଗର ନାଡ଼ିନକ୍ଷତ୍ରକୁ ଚାହିଁ ଆପଣଙ୍କୁ ଚିକିତ୍ସା କରୁଥ୍‌ବା ଡାକ୍ତର 
ସିର କରୁ ଛନ୍ତି ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ବିଧ୍‌ । ଆପଣଙ୍କ ଦେହ ତିଆରି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଆଉ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ଭିତରେ ଯଦି ସମ୍ପର୍କ ଅତୁଟ ରହିଥାନ୍ତା, ତେବେ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ର 
ଚଗଲାପଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇପାରନ୍ତା ନାହିଁ । 
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ତେବେ ରକ୍ତ-ଗ୍ କୋଜ୍‌ର ପ୍ରକୃତି ଓ ଗତିବିଧ୍‌ ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କର କିଛି ଧାରଣା ନ 
ରହିଲେ ଆପଣ ତା'କୁ କାବୁରେ ରଖ୍ବେ କେମିତି ? ଖାଦ୍ୟ ରକ୍ତ -ଗ୍ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ 
କମ୍‌ ବେଶୀ କରୁଥ୍ବାର ଆପଣ ଜାଣନ୍ତି । ତା ଛଡ଼ା ଖାଇବାର ସମୟ ଓ ଶାରୀରିକ ଅସୁସ୍ଥତା 
ମଧ୍ଯ ରକ୍ତ -ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରେ । ମନରେ ଚିନ୍ତାଦକ ଥ୍‌ଲେ ରନ୍ଗ୍‌ କୋଜ୍‌ 
ବଢ଼ିଯାଏ । ତାହାଛଡ଼ା ରକ୍ତ-ଗ୍ଲ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ବଟିକା ଥିଷଧ ଓ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନର ପ୍ରକାର ଓ 
ପରିମାଣ ଭପରେ ମଧ୍ଯ ନିର୍ଭର କରିଥାଏ । ଏହା ବ୍ୟତୀତ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ମାପ୍ମିବା ପାଇଁ ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍‌ ପଦ୍ଧତି ରହିଛି । ପଦ୍ଧତି ଭେଦରେ ସେହି ନିର୍ଦଦିଷ୍ଠ ରସ୍ତର ନମୁନାରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 

. ଭିନ୍‌ ଭିନ ହୋଇପାରେ !, କେଉଁ ପଦ୍ଧତି ଅବଲମ୍ବନ କରି ଗୁ କୋଜ ମପାଯାଇଛି, ତାହା ନ 


a ~~ 


ଜାଣିଲେ ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ ବଢ଼ିଛି କି କମିଛି ତା” ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଜାଣିହୁଏନି । 


ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷାରୁ ରକ୍ତ ସଂଗ୍ରହ ସମୟରେ ସେଥୁରେ ଥୁବା ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସୂଚନା ମିଳେ ସିନା, ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷାରୁ ପୂର୍ବ କେତେ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ରକ୍ତରେ 
ଗ୍‌କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଆନୁମାନିକ ଧାରଣା କରାଯାଇପାରେ । 

ସେଇଥ୍‌୍ପାଇଁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ କୌଣସି ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ରକ୍ତ 
ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ରିପୋର୍ଟରେ ସୂଚିତ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ବିଶେଷ ଗୁରୁତ୍ଵ ଦିଆଯାଏନି । ବରଂ 
ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ମାପିଲେ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ କମିବା କି ବଢ଼ିବାର 
ଧାରା ବିଷୟରେ ଅନ୍ଦାଜ କରିହୁଏ । ଏ ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ଗୋଟିଏ ଉଦାହରଣକୁ ବିଚାରକୁ 
ନିଆଯାଉ । ଧରାଯାଉ ଆପଣ ସକାଳ ଢଳଖ୍ଆ ଖାଇ ସାରି ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
ମାପିବା ପାଇଁ ରକ୍ତ ଦେଲେ । ଦିନେ ଏହା ହେଲା ୧୩୦ ମି.ଗ୍ରାୟ, ଆଉ ଦିନେ ହେଲା 
୧୨୫ ମି.ଗ୍ରାଃ ଓ ତା'ର କିଛିଦିନ ପରେ ଏହା ହେଇ। ୧୪୦ ମି,ଗ୍ରା‰ଚ । ବିଭିନ୍ନ ଦିନରେ 
ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ମାତ୍ରାରେ ରହିଥ୍‌ଲେ ବି ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ ସୀମା ବା 
ବିସ୍ତାର ଭିତରେ ରହିଛି ବୋଲି ଧରି ନିଆଯାଉଛି । କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କର ଜଣେ ମଧୂମେହୀ 
ବନ୍ଧୁଙ୍କର ରକ୍ତ ଗ୍ଟ କୋଜ୍‌ ତିନି ଅଲଗା ଅଲଗା ଦିନରେ ଯଥାକ୍ରମେ ୩୭୦ ମି.ଗ୍ରା, ୩୪୦ 
ମି.ଗ୍ରାୟ ଏବଂ ୪୦୦ ମି.ଗ୍ରାଏ ରହିଥ୍ଲେ ତାଙ୍କ ଠାରେ ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଅନିୟନ୍ତିତ 
ବୋଲି ସୂଚନା ମିଳୁଛି । ତେଣୁ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ରକ୍ତ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣରୁ ରକ୍ତ- 
ଗ୍କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କି ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ତାହା ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବରେ କହିବା କଷ୍ଟ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଦିନର 
ବିଭିନ୍ନ ସମୟରେ ଓ କିଛିଦିନର ବ୍ୟବଧାନ ରଖ୍‌ ମଝିରେ ମଝିରେ ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରୀକ୍ଷା 
କରାଇନେଲେ ହିଁ ତା'କୁ ବିଶ୍ଲେଷଣ କରି ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତିତ କି ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ତାହା 
ସହଜରେ ସ୍ଥିର କରାଯାଇପାରେ । 

ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିଲେ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ପରିସ୍ରାରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ ଆସୁ ନଥାଏ 
ଓ ଖାଇସାରିବା ପରେ ଗୁ କୋଢ୍‌ ଆସେ, ତେବେ ଆପଣ ଖାଦ୍ୟ ଅଦଳବଦଳ କରିବା କିମ୍ବା 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଅଆ ୨୯ 
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ବଟିକା କି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍୍‌ସନଵର ମାତ୍ରା ୯ .ନଉଥ୍ବା ସମୟରେ ପରିବର୍ନ କରିବାର 
ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି । 

ମନେରଖନ୍ତୁ - ଦିନ ରାତି ସବୁବେଳେ ଆପଣଙ୍କର ରକ୍ତ ଗ୍କୋଜ୍‌ ସାଧାରଣ ମାତ୍ରା 
ଭିତରେ ସୀମିତ ରହିବ ଓ ପରିସ୍ାରେ ଗ୍‌.କୋଢଜ୍‌ ବାହାରିବ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଦିନରାତି ଯେ 
କୌଣସି ସମୟରେ ଆପଣ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ଓ ପରିସ୍ରା ଗୁ କୋଜ୍‌ ପାଇଁ ପରୀକ୍ଷା କରିନେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । କାରଣ ଏହା ହିଁ ରକ୍ତ ଗୃ,କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ପ୍ରକୃତ ସୂଚନା 
ଦେଇଥାଏ । p 

ଯେଉଁ ମଧୂମେହୀମାନେ ନିଜର ରକ୍ତ -ଗ୍୍‌.କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ପ୍ରତି ସତର୍କ ଦୃଷ୍ଟି 
ରଖ୍ଥାଚ୍ତି, ରକ୍ତ -ଗ୍‌କୋଜ୍‌ ହଠାତ୍‌ ବଢ଼ିଗଲେ, କାହିଁକି ଏପରି ହେଲା ତାହା ସେମାନେ 
ସହଜରେ ଠଉରେଇ ନିଅନ୍ତି ଓ ସେହି ତୁଟିକୁ ସୁଧାରି ପକାଚି । ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ରକ୍ତ -ଗ୍‌ କୋଜ୍‌ 
ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହେବା ମୂଳରେ ଅନେକ କାରଣ ରହିଛି । ଖାଦ୍ୟ ଗୋଳମାଳି ଆ ଧରିଲେ, 
ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ଓ ଖାଦ୍ୟଗ୍ରହଣର ସମୟରେ ବ୍ୟତିକ୍ରମ ହେଲେ, ନିଜର କାମଧନ୍ଦା 
ତଥା ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମରେ ପରିବରରନ ହୋଇଥ୍‌ଲେ, କୌଣସି କାରଣରୁ ଦେହ ଅସୁସ୍ଥ 
ହୋଇପଡ଼ିଲେ, ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଥିଷଧ ଖାଉଥ୍‌ଲେ କି ମଧୁମେହ ଚିକିସାରେ ବ୍ୟବହୃତ 
ବଟିକା କି ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ର ମାତ୍ରା ଓ ଖିଷଧ ଗ୍ରହଣର ସମୟ ଏପଟ ସେପଟ ହୋଇଥ୍‌ଲେ 
ରକ୍ତ -ଗ୍‌,କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ବାହାରକୁ ଚାଲି ଯାଲପାରେ । ତେବେ ରକ୍ତ-ଗ୍‌,କୋଜ 
ବଢ଼ିଗଲେ କି କମିଯାଇ ‘ହାଇପୋରାାଇସିମିଆ”ର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ସେଥ୍ପାଇଁ 
ଆତଙ୍କିତ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତୁ ନାହିଁ । ବରଂ ତୁରନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ । ପରିସ୍ରାରେ 
ବେଶୀ ଗ୍‌.କୋଜ୍‌ ଥ୍ଲେ ପରିସ୍ରାରେ “କିଟୋନ୍‌ ବଡ଼ି? ଅଛି କି ନା ପରୀକ୍ଷା କରେଇ 
ନିଅନ୍ତୁ । 'କିଟୋନ୍‌ ବଡ଼ି” ଥ୍ବାର ଜଣାପଡ଼ିଲେ ଆଦୌ ଡେରି ନ କରି ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ଯୋଗାଯୋଗ କରନ୍ତୁ 


000 


୩୦ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ହୋଇ ମଧ୍ଯ ଆପଣ 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ଭଳି ଜଣେ 


ଆପଣ ହୁଏତ ଜଣେ ( ଡାଇବେଟିସ୍‌) ମଧୁମେହ ରୋଗୀ । ଆପଣଙ୍କ ଭଳି ବହୁତ 
ଲୋକ ମଧ୍ଯ ଏହି ରୋଗ ଭୋଗୁଛନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କଠାରେ ଏହି ରୋଗ ବହୁବର୍ଷ ଧରି ରହିଥାଉ 
କିମ୍ବା ରୋଗ ହେବା କଥା ଅଛ କେତେଦିନ ତଳେ ଜଣାପଡ଼ିଥାଉ, ଆପଣ ଏହି ପୁସ୍ତିକାଟିକୁ 
ପଢ଼ିବା ନିହାତି ଦରକାର । ପୁସ୍ତିକାଟିକୁ ପଢ଼ିଲେ ଆପଣ ଏଭଳି କେତେକ ବିଷୟ ଜାଣିପାରିବେ 
ଯାହା ଆପଣଙ୍କୁ ଆଗରୁ ଆଦୌ ଜଣା ନଥୁଲା । ମନେ ପକାନ୍ତୁ ତ ! ଆପଣଙ୍କର ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ହୋଇଛି” ବୋଲି ଡାକ୍ତର ଯେଉଁଦିନ ଆପଣଙ୍କୁ ଜଣେଇଦେଲେ, ସେଦିନ କ'ଣ ଆପଣ 
ଭାରି ପଡ଼ି ନଥ୍‌ବେ ? କିନୁ ମନେ ରଖନ୍ତୁ । ଜଣେ ମଧୁମେହୀ ହୋଇ ଥ୍‌ବାରୁ ଆପଣଙ୍କର 
ଜୀବନ ଯାପନ ପ୍ରଣାଳୀରେ କେତେକ ପରିବର୍ଭନ କରିବାକୁ ପଡ଼ିପାରେ । କିନୁ ଆପଣ 
ଅନ୍ୟ ସୁସ୍ଥଲୋକ ମାନଙ୍କଠାରୁ କୌଣସି ଗୁଣରେ ଅଲଗା ବୋଲି ନିଜକୁ ଭାବିବେ. ନାହିଁ । 
କାରଣ ଆପଣ ପ୍ରକୃତରେ ଅଲ୍ଲଗା ନୁହଁନ୍ତି । ମଧୁମେହୀ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଆପଣ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଭଳି ଜଣେ । ସାମାନ୍ୟ ସାବଧାନ ରହିଲେ ଆପଣଙ୍କର ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ଓ ସାମାଜିକ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅବସ୍ଥାରେ ବିଶେଷ ପାର୍ଥକ୍ୟ ଦେଖାଯିବ ନାହିଁ 


66) ମଧୁ6ମେଛ/ ମଁ ଜନ୍ଚ /ୟୟ ଉପରୋଣ କରିଥା/ଛି / 


ସବୁକିଛି ଆପଣଙ୍କ ସହଯୋଗ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରୋ! 


ମଧୁମେହ ରୋଗର ଚିକିସ୍ତା ଏବେ ଆଉ ସମସ୍ୟା ହୋଇ ରହିନାହିଁ । ଆପଣ 
ଜଣେ ରେ।ଗୀ ହେୋଇମଧ୍ଯ ଅନ୍ୟ ସୁସ୍ଥଲେ।କ ମାନଙ୍କ ପରି ଜୀବନ ଯାପନ 
କରିପାରିବେ । କିନୁ ଚିକିସା। ସଫଳତା ଆପଣଙ୍କ ସହଯୋଗ ଉପରେ ହିଁ ବିଶେଷ 
ଭାବରେ ନିଭଁର କରେ । ତେଣୁ ଏହି ରୋଗଟି ବିଷୟରେ ଆପଣ ଯେତେ ଅଧ୍କ 
ଜାଣିବେ, ରୋଗକୁ ନିଜ ଆୟତରେ ରଖ୍ବ। ପାଇଁ ତାହା ସେତେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 
ଏହି ପୂସ୍ତି କାଟିରୁ ମଧୁମେହ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଆପଣ ଯଥେଷ୍ଟ ଜ୍ଞାନ ଅଚ୍ଚନ କରିପାରିବେ । 
ଏହାକୁ ପଢ଼ି ଏବଂ ବୁଝି କାମରେ ଲଗାଇ ପାରିଲେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ 
ଚଳିବାରେ ଆଦୌ କଷ୍ଟ ହେବ ନାହିଁ । 

ମଧୂମେହ ରୋଗକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ ହେବ ସିନା ଏଥ୍‌ରୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଧ ଆରୋଗ୍ୟ 
ଲାଭ କରିବା ସମ୍ଭବହୋଇନାହିଁ । ତେଣୁ ଏହା ଅରେ ଆକ୍ରମଣ କଲେ ସାରା ଢ଼ୀବନ 
ସାଥ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ମଧୁମେହୀ ହୋଇ ନିଜ କପାଳଜକୁ ନିନ୍ଦି ଚୁପ୍ହୋଇ ବସି ରହିଲେ 
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ଚଳିବନି । ରୋଗର ମୁକାବିଲା କରିବାକୁ ପଂ ବ ! ଯେଉଁମାନେ ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶକୁ 
ପଦେ ପଦେ ମାନି ଚଳିଥାଚି, ସେମାନେ ବହୁବର୍ଷ ଧରି ବଞ୍ଚରହିବାରେ କିଛି ଅସୁବିଧା 
ହୁଏ ନାହିଁ । ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ମାନି ଚଳିଲେ ସୁସ୍ଥ ସାଧାରଣ ଜୀବନଯାପନ 
କରିବାର ସମ୍ଭାବନା ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ । 

ବେଶୀ ଶୋଷ କରିବା, ହାଲିଆ ଲାଗିବା, ଶରୀରର ଓଜନ ପରିବର୍ରଭିତ ହେବା, ଘନ 
ଘନ ପରିସ୍ତା ଲାଗିବା ଏବଂ ଦେହରେ ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନ କୁଣ୍ଡେଇହେବା ଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ 
ପାଇବା ଯୋଗୁ ଆପଣ ବୋଧହୁଏ ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ଲୋଡ଼ିଥ୍‌ବେ | ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତ ଓ 
ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କରି ରକ୍ତରେ ଗଲୁ କୋଜର ପରିମାଣ ବଢ଼ି ଯାଇଥ୍‌ବା ଓ ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ 
ରହିଥ୍ବା ବିଷୟ ସେ ଆପଣଙ୍କୁ କହିଥ୍‌ବେ । 

ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ରହିଛି । କିନ୍ତୁ ସୁସ୍ଥ ଲୋକଙ୍କ ରକ୍ତରେ ରହିଥ୍‌ବା 
ଶର୍କରା ପରିମାଣ ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର ରକ୍ତ ପିଛା ମୋଟାମୋଟି ୧୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ । କିନ୍ତୁ 
ଜଣେ ମଧୁମେହୀ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ ଥାଏ । ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର 
ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯିବା ମଧୁମେହ ରୋଗ ହୋଇଥ୍‌ବାର ଏକ ବଳିଷ୍ଠ ପ୍ରମାଣ । 


ର୍ରେ ବନ୍ଦି ଶକରା/ର ପରିମ/ଣ ବିଣେଞ ସୁନତୁ)ୁଖ 


ମଧୁମେହ ଭୋଗୁଥ୍ବା ଅଧ୍କାଂଶ ରୋଗୀ କୌଣସି ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭବ କରନ୍ତି 
ନାହିଁ । ତେଣୁ ଆପଣ ହୁଏତ ଭାବିପାରନ୍ତି “ଡାକ୍ତର ସିନା ମୋ” ରଭ୍ରେ ଶର୍କରା 
ପରି ମାଣ ବଢ଼ି ଯାଇଛି ବୋଲି ପରୀକ୍ଷା କରି କହିଲେ; କିନୁ ମୋତେ ତ କିଛି ଅସୁବିଧା 
ଲାଗୁନାହିଁ କି ମୋତେ ରୋଗ ହୋଇଛି ବୋଲି ମୁଁ ନିଜେ ଜାଣି ପାରୁନାହିଁ । କଷ୍ଟ, 


— 


ଯନ୍ତ୍ରଣା କିଛି ତ ନାହି ।” 


ଜିନ ମନେ ରଛ, ସଚ କ୍ଷେଚୁରେ ନ ହେଲେ କି ଯଛଣାର ସଚଳ-ଯଣି 
ଅ4ଜାଂଣ ସମୟରେ ନ/ାରବ ରଜିଥା/ଏ / 


000 
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ମଧୁମେହର ନାଡ଼ି ନକ୍ଷତ୍ର ବିଷୟରେ 
ସବୁକଥା ଜାଣି ନିଅନ୍ତୁ 


ଆପଣ, ହୁଏତ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ମୁହଁରୁ ହିଁ ପ୍ରଥମ ଥର ପାଇଁ ‘ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଲିଟସ୍‌' 
ରୋଗର ନାମ ଶୁଣିଥ୍‌ବେ । ଏ? ରୋଗଟି ବିଷୟରେ ଆଗରୁ ଆପଣଙ୍କର କୌଣସି ଧାରଣା 
ନ ଥାଇ ପାରେ । ‘ଡାଇବେଟିସ୍‌'ର ଅର୍ଥ ଶର୍କରା” ବା ମିଠା' ତେଣୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ମେଲିଟସ୍‌ର ଅର୍ଥ ହେଉଛି ଶର୍କରା ବା ମିଠା ଦେହରୁ ବାହାରିଯିବା ( ଓଡ଼ିଆରେ ଏହି ରୋଗର 
ନାମକରଣ କରାଯାଇଛି- ‘ମଧୁମେହଂ ! ‘ମଧ! ଅର୍ଥ ମିଠା ଏବଂ ‘ମେହ”ର ଅର୍ଥ ପରିସ୍ା ) । 
ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରରେ ସେଇଆ ହିଁ ହେଉଛି । ଆପଣଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଥୁବା ଗୁ କୋଜ୍‌ ବା ଶର୍କରା 
ପରିସ୍ରା ଦେଇ ବାହାରି ଯାଉଛି । 


ମଧୁମେହ ହେଉଛି ଏକ ବିପାକୀୟ ରୋଗ । ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ଫରେଟ ଭିତରେ ରହିଛି 
ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ଗ୍ରଛି । ଏହି ଗ୍ରକ୍ତିରେ ତିଆରି 
ହୁଏ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ଵ ହର୍‌ମୋନ୍‌ । ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ 
ଆମର ଜୀବନ ଧାରଣ ପାଇଁ ଅତି 
ଦରକାରୀ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରହିଥ୍ବା ଯୋଗୁ 
ଶରୀରର ଜୀବକୋଷ ଭିତରକୁ ରକ୍ତରେ 
ଥ୍ବା ଶର୍କରା ପ୍ରବେଶ କରିଯାଏ ଓ 
ସେଠାରେ ଏହା ଜାରିତ ହୋଇ ତାପ ଓ 
ଶକ୍ତି ଜାତ ହୁଏ । ଯଦି ଅଗ୍ଧ୍ୟାଶୟରେ 
ଅଳ୍ପମାତ୍ରାର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହୁଏ, 
ତେବେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ହୁଏ । 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଅଭାବରେ ଶର୍କରା ଉପଯୋଗୀ 
ହେବାରେ ବାଧାପଡ଼େ । ତେଣୁ ଗଲ କୋଜ୍‌ 
ଜୀବକୋଷ ଭିତରକୁ ପଶି ନ ପାରି ରକ୍ତରେ 
ଜମିଯାଏ । ଫଳରେ ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ର 
ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ବଳକା ଗ୍ଲୁକୋଜ୍‌ 
ପରିସ୍ବାରେ ବାହାରିଯାଏ ।! ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଅଭାବରେ ଶରୀରରେ ତୈଳ ଜାଚୀୟ ଉପାଦାନର ବିପାଚନ ମଧ୍ଯ ଆଶାନୁରୂପ ହୋଇପାରେ 
ନଃ? । ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ସୁଚାରୁରୂପେ କାର୍ଯ୍ୟ କରିପାରେ ନାହିଁ । 
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ତେବେ ଆପଣ ଭାବୁଥ୍ବେ “ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ନ ହୋଇ ମୋତେ ଏ” ରୋଗ ହେଲା 
କାହିଁକି ? ଆମ ବଂଶରେ ଅନ୍ୟ କେହି କ'ଣ ଏ” ରୋଗ ଭୋଗ କରିଥ୍ଲେ ?” 


ହୋଇପାରେ । ଅନେକ ପରିବାରରେ ଏହି ରୋଗ ବଂଶଗତ । 


ଏହି ରୋଗ ଜାତହେବା ମୂଳରେ ବଂଶ ପ୍ରଭାବ ମଧ୍ଯ ରହିଥାଏ । ତେବେ ଉତ୍ତରାଧ୍‌କାରୀ 
ସୃତ୍ରରେ ଯେ ଏହି ରୋଗ ଆପଣଙ୍କୁ ଧରିଛି ତାହା ଏକମାତ୍ର କାରଣ ନୁହେଁ । ଅନ୍ୟ କାରଣମାନ 
ମଧ୍ଯ ରହିଛି । ଓଜନ ବଢ଼ି ପୃଥୁଳକାୟ ହୋଇଗଲେ ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିମାନଙ୍କଠାରେ ଏହି ରୋଗ 
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ | କିଶୋରଅବସ୍ଥା ଓ ଶରୀରର ଦୁତ ବିକାଶ ମଧ୍ଯ ଏହି ରୋଗ 
ସୃଷ୍ଟିପାଇଁ ଅନୁକୂଳ ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ । 


ଦେହରେ ବେଶୀ ଚର୍ବି ଜମି ଓଜନ ବଢ଼ିଯିବା 
ମଧୁମେହର ପୂର୍ବ ସୂଚନା 


ବେଶୀ ଚର୍ବିଜମି ଦେହର ଓଜନ ବଢ଼ିଗଲେ, ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ନ କଲେ 
ଏବଂ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରୁ ନ ଥ୍ଲେ ଏହି ଗୋଗ ବାହାରିବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ | 
କିନ୍ତୁ ଚର୍ବି ଜମେଇବାକୁ ନ ଦେବା, ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରିବା ଓ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ 
କରିବା ଯେ ଆପଣଙ୍କ ହାତର କଥା, ଏଥ୍‌ରେ କୌଣସି ସନ୍ଦେହ ନାହିଁ । ସେଥ୍ପାଇଁ 
କୁହାଯାଇପାରେ ଯେ ମଧୂମେହ ରୋଗକୁ କେତେକାଂଶରେ ନିବାରଣ କରାଯାଇ 
ପାରିବ । ଏହି ରୋଗର ପ୍ରଥମ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକ କ୍ଷତିକାରକ ବୋଲି ଆପଣଙ୍କୁ ହୁଏତ 
ଜଣା ନ ପଡ଼ିପାରେ | ତଥାପି ଭବିଷ୍ୟତରେ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ଆପଣ 
ତୁରନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଇ ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ 
ଲୋଡ଼ିବାର ପ୍ରଧାନ ନିୟମ ହେଉଛି - ‘ଶୁଭସ୍ଯ ଶୀଘ୍ରମ୍‌' ବା ‘ଯେତେ ଶୀଘ୍ର, 
ସେତେ ମଙ୍ଗଳ । 


ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କରିଦେଲେ ଆପଣ ସୂସ୍ଥ ଅନୁଭବ 
କରିବ। ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ବା ବିଭିନ ‘ଜଟିଳତା'ରୁ 
ମୁକ୍ତ ରହି ପାରିବେ । ଚିକିତ୍ସାରେ ନ ରହିଲେ ଆପଣଙ୍କ ଆଖ୍‌, ମୃତରଯନ୍ତ୍ର, ହୁ ତପିଣ୍ଡ 
ଏବଂ ରକ୍ତନଳୀଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତି ବିପଦ ଅଛି । ତେଣୁ ମଧୂମେହର ଜଟିଳତାରୁ ଦୂରେଇ 
ରହବା ଆପଣଙ୍କ ହାତର କଥା | 
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ମଧୁମେହ ଏବଂ ହୃତପିଣ୍ଡ 

ଦୀର୍ଘ ଏବଂ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଯାପନ ପାଇଁ ହୃତପିଣ୍ଡ ରୋଗମୁକ୍ତ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । ହୃତପିଣ୍ଡ 
ଗର୍ଭସ୍ଥ ଶିଶୁଠାରେ କ୍ରିୟାଶୀଳ ହୋଇଥାଏ ଏବଂ ତା'ପରେ ଦିନରାତି ଅନବରତ କାର୍ଯ୍ୟ 
କରିଚାଲେ ମୃତ୍ୟୁ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ । ହୃତ୍ରପିଣ୍ଡ ଗୋଟିଏ ସେକଣ୍ଡ୍‌ ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ବିଶ୍ରାମ ନିଏ ନାହିଁ। 
କାରଣ ହୃତପିଣ୍ଡ ବିଶ୍ରାମ ନେଲେ ମୃତ୍ୟୁ ହିଁ ତାର ପରିଣାମ । ହୃତଵପିଣ୍ଡ ମାଂସପେଶୀରେ 
ଗଢା ଏକ ପୋଲା ଅଙ୍ଗ । ଏହାକୁ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ କରିବା ନିମନ୍ତେ ତଥା ହୃତପିଣ୍ଡକୁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ 
ଏବଂ ଅମ୍ଳକାନ ଯୋଗାଇ ଦେବା ନିମନ୍ତେ ହୃତପିଣ୍ଡ ପାଇଁ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ରକ୍ତନଳୀର ବ୍ୟବସ୍ଥା 
ରହିଛି । ମଧୁମେହ ରୋଗର ଜଟିଳତା ହୃତଵପିଣ୍ଡକୁ ମଧ୍ୟ ବାଦ୍‌ ଦିଏ ନାହିଁ । 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ 
ଯେଉଁ ଯେଉଁ ଧରଣର ହୃଦ 
ରେୋ।ଗର ଶିକାର 
ହେ।ଇଥ। ଏ, ସେଗୁଢ଼ିକ 
ହେଲା : 

୧-ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାକ୍‌ ବ। 
ମ।ଯୟେକ । ଡ଼ି ଅ।ଲ୍‌ 
ଇନ୍ନଫାର୍‌କ୍୍‌ସନ୍୍‌ । 

୨-ହାର୍ଟ୍‌ ଫେଲୁଓର୍‌ ବା 
ହୃତପିଣ୍ଡ ଅକ୍ଷମତା । 

୩-ହାର୍ଟ୍‌ ବୃକ୍‌ ବା 
ହୃଦ୍ଵରୋଧ । 
୧- ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାକ୍‌ ବା 
ମ। ୟେ।କ।ରଡ଼ିଅ।ଲ 
ଇନ ଫାର୍‌କ୍୍‌ସନ୍ନ : 

ଏହି ରୋଗଟି ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ସବୁଠାରୁ ମାରାତ୍ମକ ଜଟିଳତା । କାରଣ, ଏହା ନୀରବରେ 
ରୋଗୀର ପ୍ରାଣହାନି ଘଟାଇଥାଏ । ବିଶେଷ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ନ କରି ଏହା ଉଭା 
ହୋଇପଡ଼େ । ଅଧା ଅଧ୍‌ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଏହି ଜଟିଳତାର ଶିକାର ହୋଇଥର୍ତି । 
ହୃତ୍ବପିଣ୍ଡକୁ ରକ୍ତ ଯୋଗାଉଥ୍‌୍ବା ଧମନୀର ରନ୍ଧ୍ର ସଂକୁଚିତ ହୋଇ ରକ୍ତ ସରବରାହ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ 
ହେଳେ ଏହି ପରିଣାମ ଉପୂଜିଥାଏ । 

ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହେଲେ ରୋଗୀର ଛାତିରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ଏହି ଯନ୍ତ୍ରଣା ବାହୁ, ମାଢି, 
ପିଠି ଏବଂ ବେକକୁ ପ୍ରସରି ଯାଇପାରେ । ରୋଗୀ ନିଶ୍ନାସପ୍ରଶ୍ନାସ ନେବାରେ କଷ୍ଟ ଅନୁଭବ 
କରେ । ତାର ଛାତି ଧଡ଼ ଧଡ଼ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତାଠାରୁ ବହୁତ ଝାଳ ବହେ । 
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୨- ହାର୍ଟ ଫେଲୁଓର୍‌ ବା ହୃତପିଣ୍ଡ ଅକ୍ଷମତା : 
ଏହି ପ୍ରକାର ଜଟିଳତା ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ହୃତପିଣ୍ଡର ସଂକୁଚିତ ହେବା କ୍ଷମତା ହ୍ଵାସପାଏ । 
ତେଣୁ ସେ ସନ୍ତୋଷଜନକ ଭାବରେ ରକ୍ତ ପ୍ରେରଣ କରିପାରେ ନାହିଁ । ଏହି ଜଟିଳତାରେ 
ହୃତ୍ଵପିଣ୍ଡର ଆକାର ବୃଦ୍ଧିପାଇଯାଏ ଓ ହୃତ୍‌ ପିଣ୍ଡର ମାଂସପେଶୀଠାରେ ସଂକୋଚନ ଶକ୍ତି ହ୍ରାସ 
ପାଇଥାଏ | 
ହାର୍ଟ୍‌ ଫେଲୁଓର୍‌ ହେଲେ ରୋଗୀ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭବ କରେ । ଚଳପ୍ରଚଳ ହେଲେ 
ଧଇଁସଇଁ ହୋଇପଡ଼େ । ଏପରିକି ବିଛଣାରେ ଶୋଇବାରେ କଷ୍ଟ ଅନୁଭବ କରେ । ତାର 
ଗୋଡ଼ ଏବଂ ମୁହଁ ପ୍ର ଲିଯାଏ ଏବଂ ପେଟରେ ଜଳ ଜମି ଯାଏ । ହୃତପିଣ୍ଡର ସଂକୋଚନ 
ପ୍ରସାରଣ ହାର ବଢ଼ିଯିବାରୁ ଛାତି ଧଡ଼ ଧଡ଼ ହୁଏ | ଚିକିତ୍ସାରେ ବିଳମ୍ମ ହୋଇଗଲେ ରୋଗୀ 
ଅଚେତ ହୋଇପଡ଼େ । 
୩-ହାର୍ଟ ବୁକୁ ବା ହୃଦୂରୋଧ : 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ରେ ସ୍କାୟୁକୋଷମାନଙ୍କ ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିବାରୁ ହୃତଵପିଣ୍ଡକୁ 
ଚଳନକ୍ଷମ କରୁଥୁବା ସ୍ଵାୟୁ ପ୍ରଣାଳୀ ସୁଚାରୁ ରୂପେ କାର୍ଯ୍ୟ କରିପାରେନି । ତେଣୁ, ହୃତପିଣ୍ଡର 
ସଂକୋଚନ ପ୍ରସାରଣ ହାର ବାଉଳା ଧରେ ! ବେଳେବେଳେ ଏହି ହାର ଅଧ୍କ ହୋଇଯାଏ 
ତ ଅନ୍ୟ କେତେବେଳେ ଏହା ଉଣା ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ରୋଗୀର ମୁଣ୍ଡ ବୁଲାଏ ଓ ମୃ 
ଗଲା ଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 
ନିବାରଣ ବ୍ୟବସ୍ଥା : 
୧. ଧୂମପାନ ବର୍ଜନ । 
୨. କମ୍‌ ପରିମାଣର ସ୍ବେହସାର ଏବଂ ବେଶୀ ପରିମାଣର ତନ୍ତୁ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ (ଫଳ 
ଏବଂ ପନିପରିବା ) ସେବନ ! 
୩. ନିୟମିତ ବ୍ଯାୟାମ । 
୪. ନିୟମିତ ରକ୍ତ ଚାପ ପରୀକ୍ଷା । 
୫. ପ୍ରତିବର୍ଷ ଅନ୍ତତଃ ଦୁଇଥର ର:ସି.ଚି. ପରୀକ୍ଷା । 
୬. ନିୟମିତ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ ଏବଂ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ ନିର୍ବାରଣ | 
୭. ମାନସିକ ଚାପ ଏବଂ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତା ପରିହାର କରିବା ନିମନ୍ତେ ପଦକ୍ଷେପ । 
ହୃଦ୍ଵରୋଗର ପ୍ରକାରକୁ ଚାହିଁ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥା ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ହୋଇପାରେ । 
୨. ଓଷଧ ଚିକିତ୍ସା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଆଞ୍ଜଓପ୍ଲାଷ୍ଟି ଏବଂ କରୋନାରୀ ବାଇପାସ୍‌ ଭଳି ବ୍ୟବସ୍ଥା 
ଅବଲମ୍ବନ କରିବାର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼ିପାରେ । 


000 
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ମଧୁମେହ ଏବଂ ସ୍ଵାୟୁପ୍ରଣାଳୀ 


ମଧୁମେହ ସ୍ଵାୟୁପ୍ରଣାଳୀ ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । ମସ୍ତିଷ, ସୁଷୁମ୍ନାକାଣ୍ଡ, 
ପରିସରୀୟ ସ୍ମାୟୁ ଏବଂ ସ୍ଵୟଂକ୍ରିୟ ସ୍ମାୟୁ ପ୍ରଣାଳୀ କେହି ବି ମଧୂମେହର କ୍ଷତିକାରୀ ପ୍ରଭାବରୁ 
ମୁକ୍ତି ପାଇପାରନ୍ତି ନାହିଁ । 

ରକ୍ତରେ ଗ୍ୁକୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ ହାଇପର୍‌ଗ୍ଟାଇସିମିଆ ହୋଇ ମସ୍ତିଷ୍ଠ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ । ସେହି ପରି ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟୁକୋଙ୍୍‌ର ପରିମାଣ ଅତ୍ଯଧ୍‌କ ହ୍ରାସ ପାଇ 
ହାଇପୋଗରା/ଇସିମିଆ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୁଏ ମସ୍ତିଷ୍ଟ । ଏହି ଉ୍ତୟ ପ୍ରକାର ପରିସ୍ଥିତିରେ 
ରୋଗୀ ଅଚେତ ହୋଇପଡ଼ିବାର ସମ୍ଭାବନା ଉପୁଜିଥାଏ । ତା ଛଡ଼ା , ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ 


ଅଧ୍କ ଦିନ ଧରି ଲାଗି ରହିଲେ ରଲ୍ତନଳୀ ଭିତରେ ଚର୍ବି ଜମି ରକ୍ତ ନଳୀ ଟାଣ ଏବଂ 


ସଙ୍କୁଚିତ ହୋଇପଡ଼େ । ଏହା ଫଳରେ ରକ୍ତ ସରବରାହ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼ି ରଭ୍ତନଳୀ ଫାଟିଯାଏ ଏବଂ ରସ୍ତସ୍ରାବ ହୁଏ । ଏଭଳି ପରିଣତି ସୋଗୁଁ ଷ୍ଟକ୍‌” 
ହୋଇ ରୋଗୀ ପକ୍ଷାଘାତର ଶିକାର ହୋଇଥାଏ । ମସ୍ତିଷ୍କ ଲିତରକୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହେଲେ 
ରୋଗୀର ଢୀବନ ସଂକଟାପନ୍ନ ହୋଇପଡ଼େ । 

ସ୍ମାୟୁପ୍ରଣାଳୀ ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ି ରୋଗୀର ଚିନ୍ତା, ଏକାଗ୍ରତା, ସ୍ମ ତିଶକ୍ତି 
ମଧ୍ୟ ବ୍ୟାହତ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା । 

ତାହାଛଡ଼ା ପରୀସରୀୟ ସ୍ଵାୟୁଗୁଡ଼ିକ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବା ଯୋଗୁଁ ରୋଗୀର ହାତ ପାଦ 
ଝିମିଝିମି ହୁଏ ଓ ବଧ୍ରା ଲାଗେ | ଛୁଞ୍ଚି ଫୋଡ଼ି ହେଲା ଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଗୋଡ଼ 
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ହାତ ଘୋଳା ବିନ୍ଧା କରେ ଏବଂ ଏହି ଘୋଳାବିନ୍ଧା ସାଧାରଣତଃ ରାତିବେଳା ଅଧ୍କ ଅନୁଭୂତ 
ହୋଇଥାଏ । 

ସ୍ବୟଂକ୍ରିୟ ସ୍ନାୟୁପ୍ରଣାଳୀ ପ୍ରଭାବିତ ହେବା ଦ୍ଵାରା ହୃତପିଣ୍ଡ ପାକସ୍ଥଳୀ, ଅନ୍ତନଳୀ, ମୂତ୍ରାଶୟ, 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଇତ୍ୟାଦିର କାର୍ଯ୍ୟଧୟାରାରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକତା ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ଯୌନ 
ଅକ୍ଷମତା ମଧ୍ଯ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 
ନିବାରଣ ବ୍ୟବସ୍ଥା : 

୧. ସୁଷମ. ଖାଦ୍ୟ ସେବନ । 

୨. ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ଫଳ, ଶାଗ, ପନିପରିବା ଇତ୍ୟାଦି ଭୋଜନ । 

୩. ଧୂମପାନ ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ ବର୍ଜ୍ଚନ | 

୪. ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ! 

୫. ରକ୍ତ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ | 
ଚିଢିସା : 

୧. ନିୟମିତ ଭିଟାମିନ୍‌ '୭' ଏବଂ '£' ଉିଷଧ ସେବନ ! 

୨. ବିଶେଷଞ୍ଚଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ ଆନୁଷଙ୍ଗିକ ଚିକିତ୍ସା । 
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ମଧୁମେହ ଏବଂ ମୂତ୍ରଯନ୍ତ୍ର 


ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ବା ବୃକ୍ଵକ ଶରୀରର ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ଅଙ୍ଗ । ଏହା ଶରୀରର ଅଦରକାରୀ ଉପାଦାନକୁ 
ପରିସ୍ରା ବାଟେ ନିଷ୍ଠାସନ କରିଥାଏ । ବୃକ୍‌କ ଅସୁସ୍ଥ ହୋଇ ପଡ଼ିଲେ ସେହି ଅଦରକାରୀ 
ଉପାଦାନମାନ ରକ୍ତରେ ଜମିଯାଇ ଜୀବନ ପ୍ରତି ସଙ୍କଟ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ସେହି ଅଦରକାରୀ 


ହୋଇଥାନ୍ତି । ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ମୃତ୍ରସାରଣୀ, ମୃତ୍ରାଶୟ 
ଏବଂ ମୃତ୍ରନଳୀ— ପ୍ରତ୍ୟେକ ଅଙ୍ଗରେପ୍ରଦାହ ଜାତ 
ହୋଇଥାଏ । ଏହାର ପ୍ରଭାବରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭୂତ 
ହୁଏ । ପରିଷ୍ତା କରିବାରେ କଷ୍ଟ ହୁଏ । ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ରରେ 
ପୂଯ ହୋଇଯାଏ । ଜଣ ଜଣଙ୍କ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ରରେ 
ପଥର ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । 

ବୃକ୍ଧକ ଅକ୍ଷମତା : ବୃକ୍କ ଅକ୍ଷମତା ହେଉଛି 
ଏକ ଗୁରୁତର ଜଟିଳତା । ଏହିପରିଣାମକୁ ଦିଳମ୍ଭିତ 
କରାଯାଇ ପାରେ ସିନା, କିନୁ ଥରେ ରୋଗ ହେଲେ 
ତାକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇ ପାରେ ନାହିଁ! ଏହି 
ଉପସର୍ଗରେ ପରିସ୍ତାରେ ଆନଳ୍ବୁମିନ୍‌ ନିଷ୍କାସିତ 
ହେବା ସଙ୍ଗେ ସେଙ୍ଗ ରକ୍ତରେ ୟୁରିଆ ଏବଂ 
ଢ଼ିଏଟନିନୂର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ରୋଗୀର ମୁହଁ, 


ଉପାଦାନଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯରେ ୟୁରିଆ ଏବଂ 
ଜ୍ରିଏଟିନିନ୍‌ ପ୍ରଧାନ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରେୋ।ଗୀମାନେ 
ସେମାନଙ୍କର ରକ୍ତରେ ଗୁ୍ୁଜୋଜ୍‌ର 
ପରିମାଣକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ନ ରଖ୍‌ଲେ 
ମୃତ୍ରନଳୀ ପ୍ରଦାହ ବା ୟୁରିନାରୀ ଟ୍ରାକ୍ରଟ୍‌ 
ଇନ୍ନଫେକ୍୍‌ସନ୍‌ ଏବଂ ବୃକ୍ଵକ ଅକ୍ଷମତା 
ବା ରେନାଲ୍‌ ଫେଲିଓର୍‌ ରୋଗରେ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ପଡ଼ିଆନ୍ତି । 

ମୃତ୍ରନଳୀ ପ୍ରଦାହ : ପ୍ରତି ଶହେଢଣ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ଭିତରେ ପ୍ରାୟ 
୯୫ ଜଣ ମୃତ୍ରନଜୀ ପ୍ରଦାହର ଶିକାର 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ୦ ୩୯ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ହାତ, ଗୋଡ଼ ଇତ୍ୟାଦି ଫୁଲିଯାଏ । ପେଟରେ ଜଳ ଜମିଯାଏ । ସେ ଭଲ ଭାବରେ ନିଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ଵାସ 
ନେଇ ନପାରି ଧଇଁ ସଇଁ ହୁଏ ! 
ନିବାରଣ ବ୍ୟବସ୍ଥା : 

୧. ରକ୍ତ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ଯଥାଯଥ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ । 

୨. ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ ସେବନ । 

୩. ଅତ୍ୟଧ୍କ ଡେଲ, ଘିଅ, ପୁଷ୍ଟିସାର ଏବଂ ଲୁଣ ଖାଇବା ପ୍ରତି ସାବଧାନତା । 

୪. ବେଶୀ ପରିମାଣ ଜଳ ପାନ । 

୫. ବିଶେଷ କରି ଆଲ୍‌ବୁମିନ୍‌ ପାଇଁ ନିୟମିତ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା ! 

୬. ନିୟମିତ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା । ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା ମଧ୍ଯରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ, ପ୍ରୋଟିନ୍‌, 
ୟୁରିଆ! ଏବଂ କ୍ରିଏଟିନିନ୍୍‌ ପ୍ରଧାନ । 
ଚିକିତ୍ସା : 

୧. ମୃୂତ୍ରନଳୀ ପ୍ରତାହ ବିରୋଧରେ ଆଣ୍ଟିବାୟୋଟିକ୍‌ ଚିକିତ୍ସା । 

୨. ବୃକକ ଅକ୍ଷମତା ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ଡାୟାଲିସିସ୍‌ ଏବଂ ସ୍ଥଳ ବିଶେଷରେ ବୃକ୍‌କ 
ପରିରୋପଣ । ଏହି ଦୁଇଟି ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅତ୍ୟନ୍ତ ବ୍ୟୟସାପେକ୍ଷ | 
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ମଧୁମେହ ଏବଂ ଚକ୍ଷୁ 

ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ଆଖ୍‌ ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ । କିନ୍ତୁ ରକ୍ତରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ 
ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ଆଖ୍‌ ଉପରେ କ୍ଷତିକାରୀ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିଥାଏ ବୋଲି ଅନେକ ରୋଗୀ ଜାଣନ୍ତି 
ନାହିଁ । ତେଣୁ ସେମାନେ ନିୟମିତ ଭାବରେ ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରନ୍ତି ନାହିଁ। ଏହି ଅବହେଳା ଯୋଗୁଁ 
ଆଖ୍‌ ଏପରି ଖରାପ ହୋଇଯାଏ ଯେ, ସେଥ୍ପାଇଁ କୌଣସି ପ୍ରତିକାର କରି ହୁଏନାହିଁ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଯୋଗୁ ଚକ୍ଷୁ ଗୋଇକର 
ଅଭ୍ୟନ୍ତରରେ ଥୁବା ରେଟିନା ବା ମୁକୁରିକା ଏବଂ 
ସମ୍ମୁଖ ଭାଗରେ ଥ୍ବା ଲେନୃସ ବା ଦୃଷ୍ଟିକାଚରେ 
ଅସ୍ତଭାବିକତା ପରିଲକ୍ଷିତ ହୋଇଥାଏ । ରେଟିନାର 
ଅସ୍ଵାଭାବିକତାକୁ ରେଟିନୋପାଥ୍‌ କୁହାଯାଏ । 
ଲେନ୍ସସ୍‌ରେ ପ୍ରକାଶ ପାଏ କାଟାରାକ୍ଟ୍‌ବା ମୋତିଆ 
ବିନ। ଏହି ଉତତୟ ଦୋଷର ରୋଗୀ ଦୃଷ୍ଟିହୀନ 
ହୋଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 

ରେଟିନୋପାଥ୍‌ : ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ପ୍ରଭାବରେ ରେଟିନାର କ୍ଷୁଦ୍ର କ୍ଷୁଦ୍ର ରକ୍ତନଳୀରେ ପରିବରଁନ 
ଦେଖାଦିଏ । ରଜ୍ ନଳୀର ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼ିଯାଏ । ରକ୍ତନଜୀରେ ଅବରୋଧ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ । 
ରକ୍ତନଳୀ ଫାଟିଯାଇ ଚକ୍ଷୁ ଗୋଲକ ଭିତରକୁ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇପାରେ ! ରକ୍ତ ସ୍ରାବ ହେଲେ 
ରେଟିନା ସ୍ଥାନତ୍ୟୁତ ହୋଇପଡ଼ି ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । 
କାଟାରାକ୍ୂଟ ( ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ) : 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଯୋଗୁଁ ଲେନ୍‌ସର ଗଠନ ପରିବର୍ିତ ହୋଇ ଦୃଷ୍ଟିଶକ୍ତି ହ୍ଵାସ ପାଏ । ରକ୍ତରେ 
ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ନ ରଖ୍‌ଲେ କିଛି ବର୍ଷପରେ ମୋତିଆବିନ୍ଦୁ ଜାତ 
ହୋଇଥାଏ । ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ ହେଲେ ରୋଗୀ ଭଲ ଭାବରେ ଦେଖ୍ପାରେ ନାହିଁ ଓ ସେ 
ଅନ୍ଧ ହୋଇଯାଇପାରେ । 
ନିବାରଣ ବ୍ୟବସ୍ଥା : 

୧. ରକ୍ତ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ଏବଂ ରକ୍ତ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ବା । 

୨. ନିୟମିତ ଭାବରେ ଶାଗ ଏବଂ ସବୁଜ ପନିପରିବା ଖାଇବା | 

୩. ଚକ୍ଷୁ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ ଚକ୍ଷୁର ବ୍ୟାୟାମ କରିବା । 

୪. ପ୍ରତି ବର୍ଷ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ଚକ୍ଷୁ ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବା । 
ଚିକିତ୍ସା : 

୧. ଦୃଷ୍ଟିଶଭ୍ତିର ପରିବର୍ଗଶନ ଘଟିଲେ ଉପଯୋଗୀ ଚଷମା ବ୍ୟବସ୍ଥା | 

୨. ରେଟିନାରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ଏବଂ ଏହାର ସ୍ଥାନଚ୍ୟୁତି ବିରୋଧରେ ଲେକର ରଶ୍ମି ଚିକିତ୍ସା । 

୩. ମୋତିଆ ବିନ୍ଦୁ ହୋଇଥ୍‌୍ଲେ ଲେନ୍‌ସ ଅପସାରଣ ପରେ କୃତ୍ରିମ ଲେନ୍‌ସ ସ୍ଥାପନ । 

000 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 7 ୪୧ 
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ମଧୁମେହର ଚିକିତ୍ସା 
@ ଖାଦ୍ୟ ନ ଜଗିଲେ ଚିକିତ୍ସା ବୃଥା : 


ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କର ଚିକିତ୍ସା ବଡ଼ ବ୍ୟାପକ । ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ମତେ ସେମାନଙ୍କର ଚିକିତ୍ସା 
କରାଯାଇଥାଏ ! 


୧ । ଖାଦ୍ୟ 

୨ | ଇନ୍ନସୁଲିନ୍ନ କିମ୍ବା ବଟିକା ଓିଷଧ 
୩। ବ୍ୟାୟାମ 

୪ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଶିକ୍ଷା 

୫ । ଆଦର୍ଶ ଜୀବନ ଯାପନ 


ପ୍ରତି ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ରହିବା ବିଶେଷ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ନେବା କି ବଟିକା ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିବାର ଅର୍ଥ ନୁହେଁ ଯେ 
ଆପଣ ଯାହା ଇଚ୍ଛା ତାହା ଖାଇପାରିବେ | ତେବେ ଖାଦ୍ୟ” ନା ଶୁଣି ଡ଼ରି ଯାଆନତତୁନି । 
ଆପଣଙ୍କୁ ଭୋକରେ ରହିବାକୁ କେହି କହୁନି । ଆପଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟବର୍ବକ, ସୁଷମ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇବେ । ପୁଣି ଅଦଳ ବଦଳ କରି ପୂଷ୍ଠିକର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ପାରିବେ । ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ଆପଣଙ୍କ ଭବିଷ୍ୟତ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଏହା ଏକାନ୍ତ ଜରୁରୀ । 
ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଯେଉଁ ନିୟମ ଲୋଡ଼ା, ପରିବାରର ଅନ୍ୟମାନେ ବି 
ସେହି ନିୟମରେ ରହିଲେ ସେମାନଙ୍କର ଲାଭ । 

ଆପଣ ହୁଏତ ଜାଣିଥ୍‌ବେ ଯେ ଆମେ ଯାହା ଖାଉ ତା'ର ମୁଖ୍ୟ ଉପାଦାନମାନ 
ହେଉଛି ସ୍ଵେହସାର ବା ଫ୍ଯାଟ୍‌, ପୁଷ୍ଟିସାର ବା ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ଏବଂ ଶ୍ଵେତସାର ବା 
କା୍ବୋହାଇଡ଼େଟ୍‌ । ପ୍ରଥମ ଏହି ସ୍ନେହସାର ବିଷୟରେ ଆଲୋଚନା କରିବା । ଦେହରେ 
ଅଧ୍କା କେଚିଏ ଚମ୍ମି ଜମିଲେ ତାହା ପରମାୟୁ କମେଇଦିଏ । ମଧୁମେହର ପ୍ରକୋପ 
ବଢ଼େଇଦିଏ ଏବଂ ଅନ୍ୟ କେତେକ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରିପକାଏ । 


ଚେଣ ଜମ ଅରିମାଣର 6ସୁହସା/ର ଖାଲବା ଅଲ/ସ କରଛି / 


ସର, ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ତେଇ, ଇତ୍ୟାଦି ସ୍ପେହସାର ଆମ ଆଖ୍କୁ ଦେଖାଯାଏ ! କିନ୍ତୁ 
କ୍ଷୀର, ଛେନା, ଚିନାବାଦାମ, ନଡ଼ିଆ, ମାଂସ, ଅଭ୍ଡା ଇତ୍ୟାଦି ଖାଦ୍ୟରେ ଥବା ସ୍ପେହସାର 


ଆମ ଆଖ୍କୁ ଦେଖାଯାଏ ନି । ନିତିଦିନିଆ ଖାଦ୍ଯରେ ସ୍ପେହସାର କମେଇବାକୁ ହେଲେ 
ଆମେ ଉଭୟ ଗୋଷ୍ଠୀର ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ପ୍ରତି ସାବଧାନ ରହିବା ଉଚିତ । 


ଆପଣ ଦିନକୁ କେତେ ପରିମାଣର ସ୍ବେହସାର ଖାଇପାରିବେ, ତାହା ଆପଣଙ୍କ ଡାକ୍ତର 


ଆପଣଙ୍କୁ ବତେଇ ଦେବେ । ଆପଣଙ୍କ ଶରୀରର ଓଜନ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ 
୪୨ ୮ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଉପରେ ଏହା ନିର୍ଭର କରେ । ଏଥ୍ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ବୟସକୁ ମଧ୍ଯ ବିଚାରକୁ ନିଆଯାଏ । 

ଆପଣ ଓଜନ କମେଲବାକୁ ଚାହୁଥ୍‌୍ଲେ ଦିନକୁ ପାଖାପାଖ୍‌ ୬ ଗ୍ରାମ୍‌ ସ୍ମେହସାର ଯଥେଷ୍ଟ | 

ଯେଉଁ ରୋଗୀ ପତଳା, ସେ ଦିନକୁ ୭୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ସ୍ପେହସାର ଖାଇ ପାରତ୍ତି । କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କ 

ପାଇଁ ତାହାଠାରୁ କିଛି ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ସ୍ଵେହସାର ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । 

ଜିନ୍ଳ ଜେତେ ଅରିମାଣର ସୁେହସ/ର ଖାଇ ଚ/ ଉାଭରକୁ ଅରାରି ନିଅନ / 

ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ପୁଷ୍ଠିସାରର ଭୂମିକା ମଧ୍ଯ ଅଧକ । ମାଛ, ମାଂସ, ଛେନା, କ୍ଷୀର ଏବଂ 

ଅଣ୍ଡାରେ ଏହାର ପରିମାଣ ବେଶୀ | ଡାଲି, ଚାଉଳ, ଗହମ, ଶାଗ ଓ ପନିପରିବାରୁ ମଧ୍ଯ ଏହା 

ମିଳିଥାଏ । ଆପଣ ଯେତେ ଇଚ୍ଛା ସେତେ ପୁଷ୍ଟିସାର ଖାଇ ପାରନ୍ତି, ହେଲେ ଖାଦ୍ୟରେ ସ୍ନେହସାର 


ପରିମାଣ ଯେପରି ବଢ଼ି ନଯାଏ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ଧାନ ଦେବେ । ବଡ଼ ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟର କଥା ଯେ ଏପରି 
ଅନେକ ଖାଦ୍ୟଦ୍ଵବ୍ୟ ଅଛି; ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ପୁଷ୍ଠିସାରର ପରିମାଣ ବେଶୀ ସ୍ପେହସାରର ପରିମାଣ 
ବି ବେଶୀ । ତେଣୁ ସେହି ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ନିବାଚନ କରିବାରେ ସାବଧାନ ରହିବେ । 

କମ୍ଭ ଅରିମ/ଣର 6ସୁହସାର 2 ଥୁଝିସାର ଯୁ ଖ/ତ ଖାଥାଛ / 

ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କର ବିଶେଷ ଧାରଣା ରହିବା ଉଚିତ । 
ଚିନି ହେଉଛି ପୂରାପୂରି ଶ୍ଵେତସାର । ରଭ୍ତରେ ଶର୍କରା ପରିମାଣ ବଢ଼େଇବାକୁ ଚାହୁଁନଥ୍ଲେ 
ଚିନି ଖାଇବାର ନାଁ ଧରନ୍ତୁ ନି । ରଭ୍ରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ କମିଯାଇ 'ହାଇପୋଗ୍ାଇସିମିଆ 
ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ହିଁ ଶର୍କରାର ପରିମାଣକୁ ତୁରନ୍ତ ବଢ଼େଇବା ନିମନ୍ତେ ଚିନି ଖାଇବେ | 

ଭାତ, ରୁଟି, ମଇଦା, ସୁଜି, ଆଳୁ, ଇତ୍ୟାଵିରେ ସମାନ ପ୍ରକାର ଶ୍ଵେତସାର ଅଛି । ଏହି 
ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଆପଣ ଦିନକୁ କେତେ ପରିମାଣରେ ଖାଇବେ ତାହା ଡାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କୁ କହିଦେବେ । 


/ଇଥୋରୁଲସିନିଅ/ ନୁର ଜଣିବ/ ପ/ୟଁ ଜି 6ଜେଚଳ ଚିନି ଅଣା 6/ଦ 
ଜି ଅ/ନାପ ବଚନ କଥିବେ / 


ମସଲାମସଲି ଦେଇ ରାନ୍ଧିଲେ ଖାଦ୍ୟ ସୁଆଦିଆ ହୁଏ । ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ମସଲାମସଲି 
ମନା ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କର ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼ିଥ୍ଲେ ଆପଣ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଲୁଣ ଖାଇବେ । 


ଅ/aଣ ଯି ଛଚ ରଇରାଯରେ ଅ/ନିଚ, 666କେ ଜମ କରିମାଣର କଃ? ଖାଥାଛ / 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ୦ ୪୩ 
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@ ମଧୁମେହୀଙ୍କ ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ 


< କମ୍‌ କାଲୋରୀ 
ଝ ବେଶୀ ପୁଷ୍ଟିସାର ବା ପ୍ରୋଟିନ୍ନ 


ଖାଇବେ ନାହିଁ 


“° ଆକୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ସାରୁ, ଦେଶୀଆଳୁ, ଗାଜର 

« ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମହୁ, ମିଠା, କ୍ଷୀରି, ଚକୋଲେଟ୍‌ 
“+ ଭଢାଭଜି, ଛଣାଛଣି ଖାଦ୍ୟ 

+ କାଜୁ, କିସ୍ମିସ୍‌ଟ ଖଜୁର ଭଳି ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ 

+“ ବଡ଼ କଦଳୀ, ସପେଟା, ଆତ 

“ ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ଚିନାବାଦାମ, ବନସ୍ପତି, ନଡ଼ିଆ 


ସୁସ୍ଥଲୋକ ଓ ମଧୁମେହରୋଗୀଙ୍କ ଦୈନିକ ଖାଦ୍ୟର ତୁଳନା 
ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରକାର ନିରାମିଷାଶୀ ( ଗ୍ରାମ୍‌ ପରିମାଣରେ) ଆମିଷାଶୀ (ଗ୍ରାମ ପରିମାଣରେ) 


ସୁସ୍ଥ ମଧୁମେହୀ ସୁସ୍ଥ ମଧୁମେହୀ 

ଶସ୍ୟଜାତୀୟ ୪୦୦ ଚାଉଳ - ୧୦୦ ୪୦୦ ଚାଉଳ ୧୦୦ 

ଅଟା - ୧୦୦ ୫୦ ଅଟା ୧୪୦ 

ତାଲି ୭୦ ୬୫ ୫୦ ୩୦ 

ଶାଗ ୫୦ ୧୫୦ ୧୦୦ ୧୫୦ 

ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରିବା ୧୦୦ Moo ୧୦୦ Moo 

ମୂଳ ଓ ଚେରଢାତୀୟ ୧୦୦ ୧୦୦ i 

ଫଳ ୧୦୦ ୧୦୦ ୧୦୦ ୧୦୦ 

କ୍ଷୀର ୪୦୦ ୫୦୦ମି.ଲି. ୨୦୦ମି.ଲି. ୨୫୦ମି ଲି. 

(ସରକଢ଼ା ) (ସରକଢ଼ା) 

ଦହି ୧୦ ମି.ଲି. ୧୦୦ ଦହି ୫୦ ମି.ଲି. 

ମାଛ, ମାଂସ, ଅଣ୍ଡା — —— ୧୦୦ ଅଣ୍ଡା ୧ ଗୋଟା 

କିମ୍ବା ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମାଛ 

ଚିନି ୨୦ — ୨୦ — 

ତେଲ ୩୦ ୩୦ ୩୦ ୩୦ 
(ରୋଷେଇପାଇଁ) 

କାଲୋରୀ ୨୪୫୦ ୧୮୦୦ ୨୪୫୦ e୮୦୦ 

ପ୍ରୋଟିନ୍‌ (ଗ୍ରାମ) ୭୭ ୭୦ ୭୭ ୭୦ 


000 
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@ ମଧୁମେହୀଙ୍କ ପାଇଁ ଦୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍ୟର ନମୁନା 
ଭୋଜନ ପରିବେଷଣରେ ବ୍ୟବହୃତ ମାପ ଅନୁସାରେ 


ନିରାମିଷାଶୀ ଆମିଷାଶୀ 
ସକାଳ 
ଚା କିମ୍ବା କଫି (ବିନା ଚିନିରେ) ୧କପ୍‌ ୧କପ୍‌ 
ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନ 
ପାଉଁରୁଟି କିମ୍ବା ଛୋଟ ରୁଟି ୨ ଖଣ୍ଡ ୨ଖଣ୍ଡ 
ଅଣ୍ଡା — ୧ ଗୋଟା 
ଚା କିମ୍ବା କଫି (ବିନା ଚିନିରେ) ୧କପ୍‌ ୧କପ୍‌ 
ମଧ୍ଯାହ୍ନଭୋଜନ 
ଭାତ ୩ଗିନା ୨ଗିନା 
( ୧ଗିନା = ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର) 
ଡାଲି ୧ଗିନା ୧ଗିନା 
ଶାଗ ୧ ଗିନା ୧ଗିନା 
ପରିବା ତରକାରି ୧ଗିନା ୧ଗିନା 
ଦହି ( ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀରରୁ ତିଆରି) ଅଧଗିନା ଅଧଗିନା 
ଟମାଟୋ / କମଳା/ ଆପଲ୍‌ ୧ଗୋଟା ୧ଗୋଟା 
ସଂଧ୍ୟା 
ଚା'କିମ୍ବା କଫି (ବିନା ଚିନିରେ) ହୃଳପ୍‌ ଝୃକପ୍‌ 
ଉପମା ` ଗିନା  ଗିନା 
ଏହା ବଦଳରେ ଦୁଇ ଖଣ୍ଡ ଥ୍ନ୍‌ଆରାରୁଟ୍‌ 
ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌/ କିମ୍ବା ବାଲିରେ ଭଜା ହୋଇଥୁବା 
ବୁଟ/ ଫଳ/ ଗଜାମୁଗ /ଗଢାବୁଟ ଖ୍ଆ 
ଯାଇପାରେ ) 
ରାତ୍ରୀଭୋଜନ 
ରୁଟି ୨ ଖଣ୍ଡ ୨ /,ଖଣ୍ଡ 
ଡାଲି ୧ ଗିନା — 
ଦହି ଅଧଗିନା — 
ପରିବା ତରକାରି ୧ରିନା ୧ଗିନା 
ଅଛତେଲରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ସନ୍ତୁଳା ୧ଗିନା ୧ଗିନା 
ମାଛ — ୧ଖଣ୍ଡ 
ନିଆଁରେ ସେକା ପାମ୍ପଡ଼ ୧ଖଣ୍ଡ ୧ଖଣ୍ଡ 
ଟମାଟୋ, କାକୁଡ଼ି, ବନ୍ଧାକୋବି ୧ପେେଟ୍‌ ୧ପେଟ୍‌ 


ପିଆଜ; ଇଙ୍ଗା (ସାଇାଡ୍‌ ) 


ଶଯ୍ୟାଗ୍ରହଣ ସମୟରେ 
କ୍ଷୀର ୧୫୦ମି.ଲି. ୧୫୦ମି.ରି. 


ରୋଷେଇବାସରେ ୨ ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ତେଲ ବ୍ୟବହାର ଗ୍ରହଣୀୟ, ଡାଲି ଏବଂ ରୁଟିରେ ୧୨.୫ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥ୍‌ ପକାଲଲେ ଭଲ । 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଓ ୪୫ 
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ମଧୁମେହ ଚିକିତ୍ସାରେ ମେଥ୍‌ 


ହୃଦ୍ଵରୋଗ ଓ କର୍କଟ ରୋଗକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ହିଁ ପୃଥ୍ବୀର ବେଶୀ 
ଲୋକ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାର୍ି । ହିସାବ କରି ଦେଖାଯାଇଛି ଯେ, ପୃଥ୍ବୀର ଅଧ୍ବାସୀମାନଙ୍କ 
ମଧ୍ଯରୁ ପ୍ରତି ପାଞ୍ଚଜଳଣରେ ଜଣେ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ କିମ୍ବା ପରୋକ୍ଷ ଭାବରେ ମଧୁମେହ ରୋଗରେ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ । ଆମ ଦେଶରେ ଏହାର ହାର ଶତକଡ଼ା ୨ରୁ ୩ ବୋଲି କୁହାଯାଉଛି । ତେବେ 
ମଧୁମେହ ରୋଗ ହୁଏ କାହିଁକି ? 

ଆମ ପେଟ ଭିତରେ ରହିହି ଅଗ୍୍ୟାଶୟ ନାମକ ଏକ ଗ୍ରଛି । ସେହି ଗ୍ରଛିରୁ କ୍ଷରିତ 
ହୁଏ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନାମକ ହର୍‌ ମୋନ୍‌ । ରକ୍ତରେ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ ସିର ରଖ୍ବାରେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ମୁଖ୍ୟ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ ! ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ର କ୍ଷରଣ ହ୍ରାସ 
ପାଇଲେ ରକ୍ତରେ ଗ୍କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋଇ ନ ପାରି ମଧୁମେହ ରୋଗ 
ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଯୋଗୁଁ ହିଁ ରକ୍ତରେ ଥ୍‌ବା ଗ୍‌.କୋଜ୍‌ ଜୀବକୋଷ ଭିତରକୁ ପ୍ରବେଶ 
କରି ସେଠାରେ ଜାରିତ ହୋଇଥାଏ । ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ର ଅତ୍ତାବରେ ଗ୍୍‌କୋଜ୍‌ ଜୀବକୋଷ 
ମଧ୍ଯକୁ ପ୍ରବେଶ କରିପାରେ ନାହିଁ । ଫଳରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍‌,କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବ୍ଵି 
ପାଇଯାଏ । ସାଧାରଣତଃ ସୁସ୍ତ ଲୋକର ରକ୍ତରେ ଗ୍‌,କୋଚ୍‌ର ପରିମାଣ ପ୍ରତି ଶହେ 
ମିଲିଲିଟରରେ ୬୦ରୁ ୧୧୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ । ଶହେ ମିଲିଲିଟର୍‌ ପରିମାଣ ରକ୍ତରେ 
ଗ୍୍‌,କୋଜ୍‌ର ପରିମାର ୧୮୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ବା ତାହାଠାରୁ ବେଶୀ ନ ହେଲେ ପରିସ୍ରାରେ 
ଗ୍‌,କୋଜ୍‌ ଆସେ ନାହିଁ । 

ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ବହୁ ଉପସର୍ଗ ଦେଖାଯାଏ । ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ରକ୍ତବାହୀ 
ଧମନୀ, ହୃତପିଣ୍ଡ, ଚକ୍ଷୁ, ସ୍ନାୟୁ, ବୃଦକ୍‌ ଆଦି ଅଙ୍ଗମାନଙ୍କରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ବିକୃତି ପରିଲକ୍ଷିତ 
ହୁଏ । ବିଶେଷ କରି ଛୋଟ ଛୋଟ ଧମନୀରେ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ବା ପରିବରନ ହିଁ ରୋଗୀ ପାଇଁ 
ବିଶେଷ କ୍ଷତିକାରକ । ତା” ସାଙ୍ଗକୁ ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ରକ୍ତରେ ସ୍ବେହସାରର ପରିମାଣ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇଯାଏ । ଧମନାରେ ପରିଦୃଷ୍ଟ ହେଉଥ୍‌ବା ପରିବର୍ନ ପାଇଁ ଏହି ସ୍ବେହସାରର କିଛି 
ଭୂମିକା ରହିଛି । 

ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଶତକଡ଼ା ୪୦ରୁ ୯୦ଜଣଙ୍କର ରକ୍ତରେ ସ୍ନେହସାରର 
ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଉଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ ମଧୁମେହ ରୋଗ ଭୋଗୁ ନଥ୍ବା ଲୋକଙ୍କ 
ତୁଜନାରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଠାରେ ହୃଦ୍ଵରୋଗ ଓ ରକ୍ତବାହୀ ଧମନୀ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ 
ରୋଗର ହାର ତଥା ତଡ଼ନିତ ମୃତ୍ୟୁହାର ଦୁଇରୁ ତିନିଗୁଣ ଅଧ୍କ । ଏଭଳି ପରିଣତିକୁ ନିବାରଣ 
କରିବା ଲକ୍ଷ୍ୟରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ସ୍ବେହସାରର ପରିମାଣକୁ ହ୍ରାସ କରାଇବା 
ଚିକିତ୍ସାର ଏକ ବିଶେଷ ଅଙ୍ଗ । 


୪୬ ୨ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍୍‌ସନ୍‌ ନେଇ କିମ୍ବା ମଧୁମେହ ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ ବଟିକା 
ଖାଇ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ସିନା ହ୍ରାସ କରାଯାଇପାରେ, କିରୁ ଏଭଳି ଚିକିତ୍ସା ଦ୍ଵାରା 
ମଧୁମେହ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ଧମନୀ ଓ ସ୍ମାୟୁରେ ଯେଉଁ ବିକୃତି ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ, ତାହାକୁ ବିଶେଷ 
ନିବାରଣ କରିହୁଏ ନାହିଁ । ତେବେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ବେଶ୍‌ ସୁଫଳ ପାଇଥାନ୍ତି । ଯେଉଁ ଦେଶର ଲୋକେ ବେଶୀ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଆନ୍ତି, ସେମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ଯେଉଁ ଦେଶର ଲୋକେ କମ୍‌ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଆନ୍ତି, 
ସେମାନଙ୍କ ଠାରେ ମଧୁମେହ ରୋଗର ହାର ବେଶୀ । ଭାରତ, ଜାପାନ ଓ ପଶ୍ଚିମତ୍ତାରତୀୟ 
ଦ୍ଵୀପପୁଞ୍ଜର ଅଧ୍ବାସୀମାନଙ୍କ ଖାଦ୍ୟରେ ବେଶୀ ତର୍ତୁଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ଥ୍‌ବାରୁ ସେସବୁ 
ଦେଶରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ସଂଖ୍ୟା ଅପେକ୍ଷାକୃତ କମ୍‌ । ଆମେରିକା, ଇଂଲଣ୍ଡ ଆଦି 
ପାଶ୍ଚାତ୍ୟ ଦେଶର ଅଧ୍ବାସୀମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟରେ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ଉଣା ଥ୍‌ବାରୁ 
ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଯଥେଷ୍ଟ ବେଶୀ । ଅଧ୍କ ତନୁଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଉଥ୍‌ବା ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଠାରେ ହୃଦରୋଗର ହାର ମଧ୍ଯ ଯଥେଷ୍ଟ ଉଣା । 


ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ଦୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍ୟରେ ଗୁଆଁରର ଅଠାଳିଆ ଅଂଶ 
ମିଶାଇଦେଲେ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ଅଧାଅଧ୍‌ କମିଯାଉଛି ବୋଲି ଏକ ଗବେଷଣାରୁ 
ପ୍ରକାଶ । ଏଥ୍‌ରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରୁଟି ଦିନକୁ ୧୪ରୁ ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଲେଖାଏଁ ଖାଇଲେ ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦରକାର ପଡ଼ୁଛି । ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ 
, କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ ଭଳି ସ୍ପେହସାରର ପରିମାଣରେ ହ୍ଵାସ ଘଟୁଛି । ଏସବୁ ଉପକାର ସତ୍ତ୍ଵେ ତନ୍ତୁଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଖରେ ବିଶେଷ ଲୋକପ୍ରିୟ ହୋଇପାରୁ ନାହିଁ । 

ମେଥ୍‌ ଆମ ଦେଶରେ ବହୁଳ ଭାବରେ ଚାଷ କରାଯାଏ । ଭୂମଧ୍ଯସାଗରୀୟ ଅଞ୍ଚଳ ଓ 
ଉତ୍ତର ଆଫ୍ରିକାରେ ମଧ୍ଯ ମେଥ୍ଚାଷର ପ୍ରଚଳନ ଅଧକ । ମେଥ୍‌ର ମଞ୍ଜକୁ ହିଁ ଆମେ ମେଥ୍‌ 
ବୋଲି କହିଥାଉ । ଆମ ରୋଷେଇବାସରେ ମେଥ୍‌ ଏକ ତରକାରି ମସଲା ରୂପେ ବ୍ୟବହୃତ 
ହୋଇଥ।ଏ ! ମେଥ୍‌ ପକାଇ ସମ୍ବର ମସଲ୍ଲା ତିଆରି କରାଯାଏ । ମିଶର ଓ ଇଥ୍‌ଓପିଆରେ 
ରୁଟି, ପାଉଁରୁଟି ଓ ବିସ୍କୁଟ ତିଆରି କଲାବେଳେ ସେଥ୍‌ରେ ମେଥ୍‌ ପକାଯାଏ କିମ୍ବା ସେଥ୍‌ରେ 
ରୁଟି ତିଆରି କରି ଖ୍ଆଯାଏ । ଭଲ ବାସନା ବାହାରିବ ବୋଲି ସୁଇଜରଲ୍ୟାଣ୍ଡରେ ଛେନାରେ 
ମଧ୍ଯ ମେଥ୍‌ ପକାଯାଇ ଖ୍ଆଯାଇଥାଏ ! କେତେକ ଆଫ୍ରିକୀୟ ଦେଶରେ ମେଥ୍ର କଫି ବେଶ୍‌ 


ଲୋକପ୍ରିୟ । ମେଥ୍‌ର କଫିରେ ଚିନି କି କ୍ଷୀର ନ ପକାଇ ସେମାନେ ପିଇଅଆନ୍ତି । 

ମେଥ୍‌ ଏକ ପୁଷ୍ଠିସାର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ । ପ୍ରତି ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥ୍‌ରେ ରହିଛି ପାଖାପାଖ୍‌ 
୨୬ ଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର ଓ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥ୍‌ ଶାଗରେ ରହିଛି ସାଢ଼େ ଚାରିଗ୍ରାମ୍‌ ପୁଷ୍ଟିସାର । 
ତା” ଛଡ଼ା ମେଥ୍‌ରେ ହଜମ ହୋଇପାରୁ ନଥ୍‌ବା ତନୁର ପରିମାଣ ୪୮ ଗ୍ରାମ୍‌ ହୋଇଥବା ସ୍ଥଳେ 
ମେଥ୍ଶାଗରେ ଏହା ମୋଟେ ଅଢ଼େଇ ଗ୍ରାମ୍‌ ¦ 
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ମେଥ୍‌ରେ ସାପୋଜେନିନ୍‌ ନାମକ ଏଦ ଉପାଦାନ ରହିଛି । ଏହା ଜନ୍ମନିୟନ୍ତ୍ରଣ ବଟିକା, 
କର୍ଟିଜନ୍‌ , ସ୍ତ୍ରୀ ହରମୋନ୍‌ ଓ ପୁଂ ହର୍‌ମୋନ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତିରେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇଥାଏ ! 


ମେଥ୍‌ର ମଧୁମେହ ରୋଗ ଚିକିତ୍ସାରେ କିଛି ଭୂମିକା ରହିଥ୍ବା ବିଷୟ ଆୟୁର୍ବେଦ ତଥା 
ଗ୍ରୀକ ଓ ଲାଟିନ୍‌ ଚିଜିସ୍ସ୍ା ଶାସ୍ତ୍ରରେ ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି । ମେଥ୍‌କୁ ପାଣିରେ ଭିଜାଇ ସେହି ପାଣି ପିଇଲେ 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଲ୍‌ କୋଢର ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ପାଇଯାଇଥାଏ । ପରେ ଅନ୍ୟ 
ଚିକିତ୍ସାବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ମେଥ୍‌ର ଏହି ଗୁଣ ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ କିଛି କିଛି ଅନୁଧ୍ୟାନ କରିଛନ୍ତି । ନିକଟରେ 
ହାଇଦ୍ଵାବାଦରେ ଅବସ୍ଥିତ ଭାରତୀୟ ପୁଷ୍ଟିବିଜ୍ଞାନ ଅନୁଷ୍ଠାନରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ଠାରେ 
ମେଥୁର ପ୍ରଭାବ ବିଷୟରେ ଗବେଷଣା ଚାଲି ସେ ସଂକ୍ରାନ୍ତୀୟ ଫଳ ପ୍ରକାଶ ପାଇଛି । ଏହି 
ଗବେଷଣାର ମୁଖ୍ୟ ଗବେଷକ ହେଉଛନ୍ତି ଡକୁର ଆର୍‌.ଡି. ଶର୍ମା । ଡକୁର ଶର୍ମା ହାଇଦ୍ରାବାଦସ୍ଥିତ 
ଆନ୍ଧ୍ରପ୍ରଦେଶ କୃଷି ବିଶ୍ଵବିଦ୍ୟାଳୟରୁ ମେଥ୍‌ ସଂଗ୍ରହ କରି ସେଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ଅଦରକାରୀ ଜିନିଷକୁ 
ବାଛି ବାହାର କରିଦେଲେ | ତା'ପରେ ମେଥ୍କୁ ଗୁଣ୍ଡ କରି ଏକ ନିଦିଷ୍ଟ ପ୍ରଣାଳୀରେ ମେଥ୍‌ରେ 
ଥବା ସ୍ବେହସାର ଓ ସାପୋନିନ୍‌ ନାମକ ଉପାଦାନକୁ ବାହାର କରିଦେବାରୁ ମେଥ୍ଗୁଣ୍ଡର ପିତା 
ଅଂଶ ଚାଲିଗଲା । ଅନ୍ୟ ଏକ ପ୍ରଣାଳୀରେ ସ୍ନେହସାର ବର୍ଜିତ ମେଥ୍ଗୁଣ୍ଡରୁ ସେଥ୍‌ରେ ଥୁବା 
ଅଠାଳିଆ ଅଂଶକୁ ଅଲଗା କରି ଦିଆଗଲା । ବଢାରରୁ ମେଥ୍ଶାଗ କିଣି ଶାଗର ପତ୍ର ଓ କଅଁଳିଆ 
ମୁକୁଳକୁ ଅଲଗା କରି ପରୀକ୍ଷା ନିମନ୍ତେ ରଖାଗଲା । 

କେବଳ ମେଥ୍ଗୁଣ୍ଡ, ସ୍ଵେହସାର ବର୍ଜିତ ମେଥ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ ମେଥୁ୍ରୁ ବାହାରିଥ୍ବା ଅଠାଳିଆ 
ଅଂଶ, ଅଠାଅଂଶ ବାହାରି ସାରିଥ୍ବା ମେଥ୍ଗୁଣ୍ଡ, ରନ୍ଧା ହୋଇଥବା ମେଥ୍‌ ଓ ରନ୍ଧା ହୋଇଥ୍‌ବା 
ମେଥ୍‌ ଶାଗ ଏହି ପ୍ରତ୍ୟେକର ପ୍ରଭାବ ପରୀକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ନିଜକୁ ପରୀକ୍ଷାର ଅନ୍ତ୍ୁସ୍ତ କରିବାକୁ 
ଚାହୁଁଥ୍ବା କେତେକ ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ନେଇ ବିଭିନ୍ନ ଦଳ ଗଠନ କରାଗଲା ! ଆଉ କେତେଜଣ 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କୁ ଅନ୍ୟ ଥିଷଧ ଖାଇବାକୁ ନ ଦେଇ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା 
ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସେମାନଙ୍କର ମଧ୍ଯାହ୍ନ ଭୋଜନରେ ୧ ୨.୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓ ରାତ୍ରଭୋଜନରେ ୧ ୨.୫ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ଲେଖାଏଁ ମେଥ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଗଲା । ଏହି ସମୟରେ ସେମାନଙ୍କର ଖାଦ୍ୟରେ ଯେପରି 
କୌଣସି ଗୁଣାତ୍ମକ ଓ ପରିମାଣାତ୍ମକ ପରିବର୍ରନ ନ ଘଟେ, ସେଥ୍ପ୍ରତି ମଧ୍ଯ ଦୃଷ୍ଟି ରଖାଗଲା । 


ସାଧାରଣତଃ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ଖାଇଲେ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥାଏ । କିନ୍ତୁ 
ପରୀକ୍ଷାର ଅନ୍ତହ୍ଧସ୍ତ ହୋଇଥବା ସୁସ୍ଥ ଲୋକମାନଙ୍କର ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଲା ଯେ 
ସେମାନଙ୍କୁ ୧ ୦ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଗ୍ଭ କୋଢ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ ମେଥ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦେଲେ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପ୍ରଭାବରେ 
ମଧ୍ଯ ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବିଶେଷ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଲା ନାହିଁ । ମେଥ୍‌ ମିଶାଇ 
ପେଟପୂରା ଭୋଜନ ପରେ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣରେ ଅସ୍ବାଭାବିକ ବୃଦ୍ଧି ପରିଲକ୍ଷିତ 
ହେଲା ନାହିଁ । ରକ୍ତରେ ଇନ୍‌ ସୁଲିନନର ପରିମାଣ କମିଗଲା । ଯେଉଁମାନେ କେବଳ ମେଥ୍‌ 
ଖାଇଲେ, ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ଓ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଥଲା ସବୁଠାରୁ କମ୍‌ । 
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ତେବେ ମେଥ୍ଶାଗ ଖାଇବା ଯୋଗୁଁ ରକ୍ତରେ ଏହିସବୁ ଉପାଦାନର ପରିମାଣରେ ବିଶେଷ 
କୌଣସି ପରିବର୍ରନ ପରିଲକ୍ଷିତ ହେଲା ନାହିଁ । 

ରୁଟି ଜି ଡାଲିରେ ୨ ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥ୍‌ ମିଶାଇଦେଲେ ଯେଉଁ ହାରରେ ରକ୍ତର ଗ୍କୋଜ୍‌ ଓ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ପରିମାଣ ହ୍ବାସ ପାଇଲା, ୫ ୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ମେଥ୍‌ ଖାଇଲେ ତାହା ଠାରୁ ଅଧ୍କ ହାସ 
ଘଟୁଥ୍ବାର ଜଣାପଡ଼ିଲା । ଖାଦ୍ୟ ସହ ମେଥ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦେବା ଅପେକ୍ଷା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର 
ପନ୍ଦର ମିନିଟ୍‌ ପୂର୍ବରୁ ମେଥ୍ଗୁଣ୍ଡକୁ ଗୋଳି ପିଇବାକୁ ଦେଲେ ତାହା ଅଧ୍ଜ ସୁଫଳ ପ୍ରଦାନ 
କରୁଥ୍ବାର ଉକ୍ତ ଅନୁଧ୍ୟାନରୁ ପ୍ରକାଶ । 

ଯେଉଁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଦିନକୁ ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଲେଖାଏଁ ଦୀର୍ଘ ତିନି ସପ୍ତାହ ଧରି 
ମେଥ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଗଲା, ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ଖୁବ ସନ୍ତୋଷଜନକ 
ଭାବରେ ହ୍ବାସ ପାଇଗଲା । ରକ୍ତରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ପରିମାଣ କମିଗଲା । ପରିସ୍ତାରେ ଶକକରାର 
ପରିମାଣ କମିଯିବା ସାଥେ ସାଥେ ରଭ୍ତରେ କୋଲିଷ୍ଠିରଵଲର ପରିମାଣ ଉଣା ପଡ଼ିଗଲା । 
ଅତ୍ୟଧ୍କ ପରିସ୍ରା ହେବା, ବେଶୀ ଶୋଷ କରିବା ଓ ଅଧ୍କ ଭୋକ ଲାଗିବା ଭଳି ଲକ୍ଷଣମାନ 
ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋଇଗଲା । ଦିନକୁ ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଲେଖାଏଁ ଆଠ ସପ୍ତାହ ଧରି ମେଥ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ 
ରହିଥ୍ବା ମଧୂମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ମେଥ୍‌ ଚିକିତ୍ସା ପୂର୍ବରୁ ଦରକାର ପଡୁଥ୍ବା ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ର 
ମାତ୍ରା ଅଧାଅଧ୍‌ କମିଗଲା । 

ତେବେ ମେଥ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହୁଥ୍ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତେଜଶ ପେଟରେ ବାୟୁବୃଵି 
ଘଟୁନି ବୋଲି ପ୍ରକାଶ କରିଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ କେତେଦିନର ଚିକିତ୍ସା ପରେ ତାହା ଆପେ ଆପେ ଚାଲିଗଲା । 

ମେଥ୍ଯୋଗୁ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ହ୍ଵାସ ପାଇଯାଉଛି କାହିଁକି ? ଏହାର କାରଣ 
ଦର୍ଶାଇବାକୁ ଯାଇ କୁହାଯାଉଛି ଯେ ସେଥୁରେ ଥବା ତନ୍ତୁଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ଯୋଗୁଁ ଅନ୍ତ୍ନଳୀର 
ଶ୍ରେତସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ଶୋଷଣ ହୁଏତ ବ୍ୟାହତ ହୋଇପଡ଼ୁଛି, ଅଥବା ଖାଦ୍ୟ ବହୁତ 
ସମୟ ଧରି ପାକସ୍ଥଳୀ ଭିତରେ ରହି ଅନ୍ତ୍ରନଳୀ ଭିତରକୁ ଯିବାରେ ବିଳମ୍ବ ହୋଇଯାଉଛି, ଅଥବା 
ଅନ୍ତ୍ରନଜୀରୁ ଶୀଘ୍ର ଶୀଘ୍ର ଝାଡ଼ାରେ ନିଷ୍ଠାସିତ ହୋଇଯାଉଛି । ମେଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ଅଠାଳିଆ ଅଂଶ 
ଯୋଗୁଁ ଅନ୍ତନଳୀରେ ଖାଦ୍ୟର ସାନ୍ଦ୍ରତା ବଢ଼ିଯାଇ ଏଭଳି ପରିବର୍ଭନ ସଂଘଟିତ ହୋଇଥାଇପାରେ 
ବୋଲି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ମତ ଦେଉଛନ୍ତି । ମେଥ୍‌ରୁ ଅଠାଳିଆ ଅଂଶକୁ ବାହାର କରିଦେଇେ 
ତାହା ରକ୍ତଶର୍କରା କମାଇବାରେ ବିଶେଷ ଫଳପ୍ରଦ ହୋଇପାରୁ ନଥ୍ବାରୁ ଏହି ମତ ପ୍ରତି ଅଧ୍କରୁ 
ଅଧ୍କ ସ୍ଵୀକୃତି ମିଳୁଛି । ଅନ୍ତ୍ରନଳୀରୁ ଗଟ୍‌ କୋଜର ଶୋଷଣ ମନ୍ଧର ହୋଇଯାଉଥ୍‌ବାରୁ ରକ୍ତରେ 
ଗୁ କୋଜର ପରିମାଣ ହଠାତ ବୃଦ୍ଧି ପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇପାରୁ ନାହିଁ । ଫଳରେ ଇନନସୁଲିନ୍‌ର କ୍ଷରଣ 
ହ୍ଵାସ ପାଇବା ମଧ୍ଯ ସ୍ଵାଭାବିକ । ତା” ଛଡ଼ା ମେଥ୍‌ ହୁଏତ ଜୀବକୋଷ ଭିତରେ ଗଲ୍‌ ଜୋଜ୍‌ର ଜାରଣ 
ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରୁଛି । ମେଥ୍‌ରେ ଥୁବା ଟ୍ରାରଗୋନେଲିନ୍‌ ନାମକ ଆଲ୍ଲକାଲଏଡ଼ର 
ପଚି ଘାରେ ବାହାରିଯାଉଥ୍‌ବା ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ହ୍ରାସ କରାଇବାର ଗୁଣ ରହିଛି । 
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ମେଥ୍ଶାଗ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ କମାଇ ନ ପାରିବାର କାରଣ ଦର୍ଶାଇବାକୁ ଯାଇ 
ଗବେଷକମାନେ କହୁଛନ୍ତି ଯେ, ହୁଏତ ଯେତିକି ଶାଗ ଖ୍ଆହେଉଛି, ସେଥ୍ରୁ ମିଳୁଥ୍ବା ଉପାଦାନ 
ଶର୍କରାର ପରିମାଣକୁ କମାଇବା ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ ନୁହେଁ । 

ତା” ଛଡ଼ା ମେଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ତନୁଜାତୀୟ ଉପାଦାନ ଓ ସାପୋନିନ୍‌ ବୋଧହୁଏ ରକ୍ତରେ 
କୋଲିଷ୍ଟିରଲର ପରିମାଣକୁ କମାଇଦେବାରେ ଦାୟୀ । ଏହା ଯକୃତରୁ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର 
ନିଷ୍କାସନକୁ ତ୍ଵରାନ୍ଧିତ କରିଥାଏ । ମହୀଶୂରସ୍ଥିତ କେନ୍ଦ୍ରୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଗବେଷଣା ଅନୁଷ୍ଠାନର 
ଆନୁକୂଲ୍ୟରେ କରାଯାଇଥବା ପରୀକ୍ଷା ଅନୁଯାୟୀ ମେଥ୍‌ ଖାଇଲେ ଯକୃତଵରୁ ବେଶୀ ପିତ୍ତ ଝରେ । 
କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ରୁ ପିଭଅମ୍ବ ଓ ପିଭଅମ୍ବର ଲବଣ ସଂଶ୍ଲେଷଣ କରିବାରେ ମେଥ୍ର ହୁଏତ କିଛି 
ଭୂମିକା ରହିଛି । ହାଇଦ୍ରାବାଦସ୍ଥିତ ଜାତୀୟ ପୁଷ୍ଟିସଂସ୍ଥାନରେ କରାଯାଇଥ୍ବା ଗବେଷଣାର 
ଫଳାଫଳରୁ ପ୍ରକାଶ ଯେ ବୁଟ, ବିରି ଓ ସୋୟାବିନ୍‌ ଅପେକ୍ଷା ମେଥୁର ରକ୍ତରେ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର 
ପରିମାଣ ହାସ କରାଇବାର କ୍ଷମତା ବେଶୀ ! ମେଥ୍‌ ଖାଇଲେ ଧମନୀରେ ସ୍ନେହସାର ଜମିଯିବାର 
ସମ୍ଭାବନା ଉଣା ହୋଇଯାଇ ହୃଦରୋଗ ହେବାର ହାର ହୁଏତ ହ୍ଵାସ ପାଇଯିବ । 

ମଧୁମେହ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସାରେ ମେଥୁର ଭୂମିକା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଦର୍ଶାଇବାକୁ ଯାଇ ଡକ୍ସର 
ଶର୍ମା ମତ ଦିଅନ୍ତି ଯେ 

( ୧) ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ଠାରେ ମେଥ୍‌ ରକ୍ତ ଓ ପରିସ୍ରାରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
ହ୍ଵାସ କରିପାରୁଥ୍ବାର ଜଣାପଡ଼ିଛି, କିରୁ ମେଥ୍ଶାଗର ଏପରି କୌଣସି ଗୁଣ ଥ୍ବାର 
ପ୍ରମାଣିତ ହୋଇପାରି ନାହିଁ । 

( ୨) ତେବେ ଦିନକୁ କେତେ ପରିମାଣର ମେଥ୍‌ ଖାଇବାକୁ ପଡ଼ିବ, ତାହା ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀର ରକ୍ତରେ ଥ୍‌ବା ଶର୍କରାର ପରିମାଣରୁ ନିର୍ବାରଣ କରାଯିବ । ଏହି 
ପରିମାଣକୁ ଚାହିଁ ଦିନକୁ ୨୫ରୁ ୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମେଥୁଗୁଣ୍ଡ ଖ୍‌ଆଯାଇପାରେ । 

(୩) ମେଥ୍ଚିକିସ୍ସା ଆରମ୍ଭ କଲାବେଳେ ଦିନକୁ ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଲେଖାଏଁ ମେଥୁଗୁଣ୍ଡ ଖାଇବା 
ଦରକାର । ମଧ୍ଯାହ୍ନ ଭୋଜନ ସମୟରେ ୧ ୨.୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଓ ରାତ୍ରି ଭୋଜନ ସମୟରେ 
୧୨.୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଏହିପରି ଦିନକୁ ଦୁଇବାର ମେଥ୍‌୍ଗୁଣ୍ଡ ଖାଇବା ଉଚିତ । ତେବେ 
ମେଥ୍‌୍କୁ ରୁଟିରେ ପକାଇ କିମ୍ବା ଭାତରେ ମିଶାଇ କିମ୍ବା ଡାଲି ତରକାରିରେ ପକାଇ 
ଅଥବା ଚଟଣିରେ ବାଟି ଖ୍ଆଯାଇପାରେ । ନିଢ ରୁଚି ଅନୁସାରେ ଏହାକୁ ହୁଏତ 
ଲୁଣ ଦେଇ କିମ୍ବା ଖଟା ଦେଇ ଖାଇହେବ । 

(୪) ମେଥ୍କୁ ଠିକ୍‌ ସେହିପରି ଭାବରେ ଖ୍ଆଯାଇପାରେ, କିମ୍ବା ମେଥ୍ଗୁଣ୍ଡକୁ ପାଣିରେ 
ମିଶାଇ କିମ୍ବା ଦହିରେ ଗୋଳି, ଭୋଢନ କରିବାର ପନ୍ଦର ମିନିଟ୍‌ ପୂର୍ବରୁ ସେବନ 
କରାଯାଇପାରେ । 
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(୫) କିନ୍ତୁ ଏ ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ସେ ସତର୍କ କରାଇଦେଲେ କହିଛନ୍ତି ଯେ, ମେଥୂ ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରିପାରିବ ନାହିଁ ! ଏହା ଇନନସୁଲିନନ ଇଞ୍େକ୍ସନ୍‌ କିମ୍ବା ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଭଦିଷ୍ଟ ବଟିକାର ଏକ ବିକନ୍ପ ନୁହେଁ । ମେଥ୍‌, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କିମ୍ବା ବଟିକାର 
ଏକ ସହାୟକ ଞିଷଧ ରୂପେ ହିଁ ସ୍ମୀକୃତ । ତେଣୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନ କିମ୍ବା ବଟିକା ବନ୍ଦ କରିଦେଇ 
ମେଥ୍‌ ଉପରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ ନିର୍ଭର କରିବା ମଧୂମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଆଦୌ ନିରାପଦ 
ନୁହେଁ । ତେବେ ମେଥ୍‌ ଖାଇଲେ ମଧୁମେହ ରୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଲୋଡା ପଡୁଥ୍‌ବା 
ଞିଷଧର ପରିମାଣ କମିଯାଏ । ତେଣୁ ଖିଷଧର ଅନୁପାତ ନିର୍ବାରଣ କରିବାବେଳେ 
ବିଶେଷଞ୍ଞ ମାନଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ଲୋଡ଼ିବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 

(୬) ଯେପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ୍‌କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ସାଧାରଣ ସ୍ତରକୁ ନ ଆସିଛି ଓ 
ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଚାଲିଛି, ସେ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ମେଥ୍‌ଚିକିତ୍ସା ଚାଲୁ 
ରଖାଯାଇପାରେ । 

(୭) ମେଥ୍ଚିକିସାରେ ରହିଲେ ମଧ୍ଯ ମଧୁମେହ ରୋଗର ଚିକିସ୍ସାପାଇଁ ସାଧାରଣ 
ନିୟମପାଳନରେ ଢୁଟି ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିବା ସ୍ପୃହଣୀୟ ନୁହେଁ । ରୋଗୀ ବେଶୀ 
ପରିମାଣର ଶ୍ବେତସାର ଓ ସ୍ନେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ମିଠା 
ଜିନିଷ ଓ ଚିନି କି ଗୁଡ଼ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଶରୀରର ଓଜନ କିପରି ବୃଦ୍ଧି ନ ହେବ, 
ସେଥ୍ପ୍ରତି ରୋଗୀକୁ ଦୃଷ୍ଟି ଦେବାକୁ ହେବ । ଦିନକୁ କ୍ୟାଲୋରୀ ପରିମାଣ ୧୨୦୦ 
ରୁ ୧୪୦୦ କିଲୋ କ୍ୟାଲୋରୀରେ ସୀମାବଦ୍ଧ କରି ରଖିଲେ ମେଥ୍‌ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା 
ବେଶୀ ଉପକାର ମିଳିଥାଏ ¦ 

ମେଥ୍ରୁ ସ୍ଵେହସାର ଓ ସାପୋନିନ୍‌ ବାହାର କରିନେଲାପରେ ଯେଉଁ ପିଡ଼ିଆ ବଳିପଡ଼େ 
ତାହାର କୌଣସି ଗନ୍ଧ ନଥାଏ କି ସ୍ଵାଦ ନ ଥାଏ । ଏଥୁରେ ଥ୍ବା ପୁଷ୍ଠିସାରର ପରିମାଣ ୧୦୦ 
ଗ୍ରାମ୍‌ ପିଛା ୨୮ ଗ୍ରାମ୍‌ । ତେଣୁ ସେହି ପିଡ଼ିଆକୁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ 

ସଂଶୋଧ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବାରେ ବ୍ୟବହାର କରିହେବ । 

ରନ୍ଧନ ପ୍ରକ୍ରିୟାରେ ମେଥ୍‌ରେ ଥବା ମଧୁମେହ ନିରୋଧୀ ଗୁଣ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ନାହିଁ । 
ସେଥ୍‌ରେ ସୁପ୍‌, ଡାଲି ଓ ଚରକାରି ରନ୍ଧାଯାଇପାରିବ ଓ ଏହା ବେଶ୍‌ ଶସ୍ତା ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ସମସ୍ତେ 
ମେଥ୍‌ ଢିଣିପାରିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହୋଇପାରିବେ । 

ତେବେ ଅଛ କେତେ ସଂଖ୍ୟକ ମଧୁମେହରୋଗୀଙ୍କୁ ମେଥ୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦେଇ ତା'ର ଫଳାଫଳ 
ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଏହିସବୁ ସିଦ୍ଧାନ୍ତ ନିଆଯାଇଛି । ତେଣୁ ବିଶେଷ୍ଞଙ୍କର ବିନା ପଚାମର୍ଶରେ ଯେ କୌଣସି 
ମଧୁମେହରୋଗୀ ତିଚକୁ ନିଜେ ମେଥ୍ଚିକିତ୍ସାରେ ରଖିବା ସେମାନଙ୍କ ପାଇଁ ହିତକର ନୁହେଁ। 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ୦ ୫୧ 
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ମଧୁମେହ ଚିକିତ୍ସାରେ କଲରା 


ଆଳୁ, ବାଇଗଣ, ବିଲାତି ବାଇଗଣ, କୋବି ଇତ୍ୟାଦି ପରିବା ଖାଇବା ପାଇଁ ସମସ୍ତେ 
ବ୍ୟାକୁଳ । କଲରା ଭଳି ପିତା ପରିବାକୁ ଚାହୁଁଛି କିଏ ? ତଥାପି ଆମ ଭଳି କେଇ ଜଣ, 
ଯାହାଙ୍କଠାରୁ ତଥାକଥ୍ତ ପୁରୁଣା କାଳିଆ ଢ଼ଙ୍ଗ ଛାଡ଼ିନି, ତାଙ୍କ ବ୍ୟତୀତ ଆଉ କେହି କଲରା 
ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହୀ ଥ୍ଲା ଭଳି ଏବେ ଜଣା ପଡୁନି । 

ଏବେ ବହୁ ବିଜ୍ଞାନ ପତ୍ରିକାରେ କଲରାର ଦ୍ରବ୍ୟ ଗୁଣ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ପ୍ରବନ୍ଧ ମାନ ପ୍ରକାଶ 
ପାଉଛି । କେତେକ ମଣିଷ ଓ ପଶୁମାନଙ୍କଠାରେ କଲରା ରସ ରକ୍ତର ଶର୍କରା ଅଂଶ କମାଇ 
ଦେବାରେ ସଫଳ ହୋଇଛି ବୋଲି ଉକ୍ତ ପ୍ରବନ୍ଧ ଗୁଡ଼ିକ ଦାବି କରେ । ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ଏହା ଏକ ସୁସମ୍ବାଦ ନିଶ୍ଚୟ 


ମିଠା, ଲୁଣି, ଖଟା, ପିତା, କଟୁ ଓ କଷା ଆଦି ସ୍ବାଦ ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ସାମଗ୍ରୀଗୁଡ଼ିକର 
ଶରୀର ଉପରେ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ପ୍ରଭାବ ରହିଛି ବୋଲି ଆୟୁର୍ବେଦ ବିଶ୍ଵାସ କରେ । ତେଣୁ ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ 
ସବୁ ସ୍ଵାଦର ସମନ୍ୟ ରଖିବା ପାଇଁ ଉତ୍ସାହିତ କରାଯାଇ ଥାଏ । ନୋହିଲେ ରାଗ ଲଙ୍କା, ନିମ 
ପିତା, ପିତା ଶାଗ, କଞ୍ଚାଆମ୍ବ ଖଟା ପାଳଙ୍ଗ, କଷା ଅଁଳା ଆଦି ପଦାର୍ଥ ଖାଦ୍ୟ ତାଲିକାରେ 
ସ୍ଥାନ ପାଇଥାନ୍ତା କାହିଁକି ? ଓଡ଼ିଶାରେ ଚାଷ ହେଉଥ୍‌ବା ଲଙ୍କା ରାଗ ହେଉନାହିଁ ବୋଲି ତ 
କିଛିଦିନ ତଳେ ଅଭିଯୋଗ ଶୁଣିବାକୁ ମିଳିଲା । 

ତେବେ ଅନ୍ୟ ପରିବାମାନଙ୍କଠାରୁ କଲରାର ସ୍ଥାନ ସ୍ବତନ୍ତ୍ର । ଯାହାକୁ ଭଲ ଲାଗିବ, 
ସେ କଲରା ଖାଇବ । ଯିଏ ପିତା ସହି ନ ପାରିବ, କଲରାକୁ ପାଟିରେ ଦେଲେ ସେ ଥୂ ଥୁ 
କରି କାଢ଼ି ପକାଇବ । କଲରା ନ ଖାଉଥ୍ବା ଲୋକ ଭାତ ସାଙ୍ଗରେ କଲରା ତରକାରିକୁ 
କୌଣସି ପ୍ରକାରେ ଚଳେଇ ନେବାର ପ୍ରଶ୍ବ ଉଠୁନାହିଁ । ତଥାପି କଲରା ଖାଇବାକୁ ବି ଲୋକେ 
ପାଗଳ । ପୁଣି ତାର ସେହି ପିତାଗୁଣ ଯୋଗୁ ହିଁ ତା” ପ୍ରତି ସେମାନଙ୍କର ଏତେ ଆଗ୍ରହ ! 
‘ପିତା ଶବ୍ଦ କଲରାର ନାମ ସହ ବି ସଂଯୁକ୍ତ ହୋଇଅଛି — ଇଂରାଜୀରେ କଲରାକୁ ‘ବିଟର୍‌ 
ଗୋର୍ଡ଼' କୁହାଯାଏ । 


ମିଠା, ଲୁଣିଆ, ଖଟା, ଓ ପିତା ସ୍ଵାଦ ବାରିବା ପାଇଁ ଆମ ଜିଭରେ ସ୍ବାଦଗ୍ରନଛି ସବୁ 
ରହିଛି । ଜିଭର ଅଗ୍ର ଓ ପାର୍ଶ୍ଵ ଭାଗ ଏହି ସ୍ଵାଦ ବାରିବା ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ । ଏହାର ଅଗ୍ରଭାଗ 
ମିଠାସ୍ଵାଦ ପାଇଁ, ତା ପଛକୁ ଲୁଣିଆ ସ୍ବାଦ ପାଇଁ, ତା' ପଛକୁ ଖଟା ସ୍ଵାଦ ପାଇଁ ଓ ସବା 
ପଛରେ ଜିଭର -ମୂଳ ଆଡ଼କୁ ପିତାସ୍ବାଦ ଜାଣିବାପାଇଁ ସ୍ଵାଦଗ୍ରଛିମାନ ରହିଛି । ପ୍ରାୟ 
ସବୁଲୋକ ମିଠା ଜିନିଷ ଖାଇବାକୁ ଭଲ ପାଉଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ କଲରା ଭଳି ପିତା ଜିନିଷ ଖାଇବାକୁ 
ଆଗ୍ରହୀ ଲୋକଙ୍କର ବି ଅଭାବ ନାହିଁ । 


୫୨ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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କଲରା ହେଉଛି ଛଚିନ୍ଦା, ଲାଉ, କାକୁଡ଼ି ଇତ୍ୟାଦିଙ୍କର ଜାତିଭାଇ । ଏହାକୁ ବଙ୍ଗଳା, 
ଗୁଜୁରାଟୀ, ହିନ୍ଦି ଓ କାଶ୍ମୀରୀ ଭାଷାରେ “ କରେଲା'', ତାମିଲ୍‌ରେ ˆ ପାବାକ୍କାଇ”, 
ତେଲୁଗୁରେ ˆ କାକ୍ରାକ୍କାଇ” ”, କନ୍ଦ ଭାଷାରେ ˆ 'ହାଗଲ୍କ୍ୃକାଇ ଓ ମାଲୟାଲମ୍ରେ 
“ ' କାଇପାକ୍କା କୁହାଯାଏ | କେବେ ଓ କେଉଁଠୁ, ଏହା ଆମ ଦେଶକୁ ଆସିଲା ତା’ ଢଣାନାହିଁ। 
ତେବେ ଭାରତର ପ୍ରତି ପ୍ରଦେଶର ଲୋକେ କଲରା ଖାଇଥାନ୍ତି । ଭାରତ ବ୍ୟତୀତ ଆଫ୍ରିକା, 
ମାଲୟେସିଆ ଓ ଚୀନ୍‌ରେ ମଧ୍ଯ କଲରାର ଆଦର ରହିଛି । 


କଲରା ଲତା ଜାତୀୟ ଗଛରେ ଫଳେ | ସାଧାରଣତଃ ମାର୍ଚ ଓ ଜୁଲାଇ ମାସ ମଧ୍ଯରେ 
କଲରା ମଞ୍ଜି ଲଗାଯାଇଥାଏ । ଗଛ ଉଠିବାର ୩୦ ରୁ ୩୫ ଦିନ ମଧ୍ୟରେ କଲରା ଗଛରେ 
ଫ୍ୁଲଲ ପ୍ରଟେ । ଫୁଲଗୁଡ଼ିକ ଛୋଟ ଛୋଟ ଓ ହଳଦିଆ । ସେଇ ଏକା ଗଛରେ ଅଣ୍ଡିରା ଓ ମାଇଫୁଲ 
ଉତ୍ତୟ ରହିଥାଏ । ଫୁଲ ଫ୍ୁଟିବାର ପ୍ରାୟ ୨୦ ଦିନ ମଧ୍ଯରେ କଲରା ତୋଳିବା ଉପଯୋଗୀ 
ହୋଇଯାଏ । କଲରାର ପ୍ରକାରକୁ ଚାହିଁ ଏହାର ଲମ୍ବ ଦେଢ଼ ଇଞ୍ଚରୁ ଦଶ ଇଞ୍ଚ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ହୋଇପାରେ | 
କଲରା ରଙ୍ଗ ଧଳାଆଶିଆ ଶାଗୁଆ । ଏହାର ଉପରିଭାଗ ଆବଡ଼ା ଖାବଡ଼ା । କଲରାର ମଞ୍ଜି ଟାଣ 
ଓ ଠିକ୍‌ କାଠରେ ତିଆରି ହେଲାଭଳି ଦେଖାଯାଏ । ପାଚିଗଲେ କଲରାର ରଙ୍ଗ ହଳଦିଆ 
ହୋଇଯାଏ ଓ ଭିତର ନାଲି ପଡ଼ିଯାଏ । ପାଚିଲା କଲରା ପକ୍ଷୀମାନଙ୍କର ବଡ଼ ପ୍ରିୟ | 

ସାଧାରଣତଃ ଗ୍ରୀଷ୍ମ ଓ ବର୍ଷା ଦିନେ କଲରା ଚାଷ କରାଯାଉଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ଏବେ ବର୍ଷ 
ତମାମ୍‌ ଏହା ବଜାରରେ ମିଳୁଛି । ବେଶ୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ ଓ ପିତା ଅଂଶ କମ୍‌ ଥ୍ବା କଲରା ଆଜିକାଲି 
ଚାଷ ହେଲାଣି । 

ଛୋଟ କଲରା କିନ୍ତୁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପକ୍ଷେ ବେଶି ଉପକାରୀ ବୋଲି ଧରାଯାଏ । ଦେଖାଯାଇଛି 
ଯେ, ଆମ ଗୀ ଗହଳର ବାଡ଼ି ବଗିଚାର ଭାଡ଼ିରେ ଲଟଉଥ୍‌୍ବା ଛୋଟ ଛୋଟ କଲରାରେ ବେଶୀ 
ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ରହିଛି । ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ଦୃଷ୍ଟିରୁ କଲରାକୁ ହେୟ୍ଞାନ କରିହେବ 
ନାହିଁ । ଏଥ୍‌ରେ ବହୁଥ୍ବା ଲୌହ, କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌, ଫସ୍ଫରସ ଓ ଢୀବସାର ‘ଖ”ର ପରିମାଣ 
ବେଶ୍‌ ସନ୍ତୋଷ ଜନକ | ସଜ କଲରାରେ ଜୀବସାର ‘ଗ” ର ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ ଅତ୍ୟଧ୍କ | 

ପ୍ରତି ଶହେ ଗ୍ରାମ୍‌ ଠୁସି କଲରାରେ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ପରିମାଣ — 


କାଲେରୀ — ୬Do 
କ୍ୟାଲ୍‌ସିୟମ୍‌ — ୫୦ ମି.ଗ୍ରା. 
ଫସଫରସ୍‌ — ୧୪୦ ମି.ଗ୍ରା. 
ଲୌହ — ୯.୪ ମି.ଗ୍ରା. 
ପୋଟାସିୟମ୍‌ — ୨୮୨ ମିଗ୍ରା. 
ଜୀବସାର ‘ଗ” — ୯୦-୧୦୦ ମିଗ୍ରା. 
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କଲରାଗଛର ପ୍ରାୟ ସବୁ ଅଂଶ ପିତା । କଲରା ପତ୍ର ମଧ୍ଯ ପିତା ଲାଗେ ଓ ତା'କୁ ଶାଗକରି 
ଖାଇବାକୁ କେହି କେହି ଭଲ ପାଆ୍ତି । ବିଶ୍ଵାସ କରାଯାଏ ଯେ, କଲରାପତ୍ର ଖାଇଲେ ମାଂଠାରୁ 
କ୍ଷୀର ବୃଦ୍ଧି ହୋଇଆାଏ । କଲରାପତ୍ର, ଫୁଲ ଓ ତଙ୍କ ମଧ୍ଯ ଭାରତର ବିଭିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳରେ ଖିଆଯାଏ । 
କଲରା ପତ୍ରରୁ ବହୁ ପରିମାଣର କ୍ୟାଲସିୟମ୍‌, ଜୀବସାର ‘କ” ଓ ‘ଖ' ମିଳିଥାଏ । କଲରା 
ମଞ୍ଜିରୁ ସଫା, ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗର ତେଲ ବାହାରେ | ଏହି ତେଲ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ୟୋପଯୋଗୀ । 


କଲରା ପିତା ହୋଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଏହା ଯକୃତ୍ଵ ଓ ପ୍ହାକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖେ ବୋଲି 
ଆୟୁର୍ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ଦାବି କରନ୍ତି । କଲରା ଏକ କ୍ଷୁଧା ଉଦ୍ଦୀପକ ପରିବା । କଲରା ପେଟର 
ବାୟୁବୃବି ଉପଶମ କରେ । କୋଷ୍ଠ କାଠିନ୍ୟ ଦୂର କରେ ଓ ଗଣ୍ଠିବାତର ପୀଡ଼ାକୁ ହ୍ଵାସ କରେ | 
କଲରା ପରିସ୍ରାର ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି କରି ଶୋଥ ରୋଗର ଫୁଲା କମାଇଦାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 


mm em 


କଲରାର ପିତା ଅଂଶ କମାଇବାପାଇଁ ଏହାକୁ କାଟି କିଛି ସମୟ ଲୁଣ ପାଣିରେ ଭିଜାଇ 
ରଖା ଯାଇପାରେ କିମ୍ବା ଏହାର ଉପର ଚୋପାକୁ ଚାଞ୍ଚ୍‌ ରନ୍ଧାଯାଇପାରେ । ତେବେ ଏଭଳି 
ପ୍ରତ୍ରିୟା ଫଳରେ କଲରରେ ଥୁବା ବହୁ ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ରହିଛି ¦ 
କଲରାର ପିତା ଅଂଶ, ଭୁକ୍ଷେପ ନ କରି କଲରା ଖାଇଲେ ଏଥ୍‌ରେ ଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ 
ଗୁଡ଼ିକ ଶରୀରକୁ ମିଳି ପାରିବ ଓ ଏହାର ଦ୍ରବ୍ୟଗୁଣର ଉପଯୋଗ କରାଯାଇ ପାରିବ । 

ଝଲରାର ଲୋକପ୍ରିୟତା! ବିଷୟରେ ବଖାଣି ବସିବା ଅତିରଞ୍ଜନ ହେବ । ଭାରତ ଓ ଚୀନର 
ବହୁ ଲୋକ ଗୀତରେ କଲରା ସ୍ଥାନ ପାଇଛି ¦ ଆମ ଓଡ଼ିଆ ଲୋକ କଥାରେ ମଧ୍ୟ କଲରାର 
ଉଲ୍ଲେଖ ଅଛି । 

ଓଡ଼ିଶାର ଲୋକକଥା “ 'କଲୁରୀ ବେଣ୍ଟ”? ବୁଢ଼ୀ ମା” ଓ ନାତି ନାତୁଣାଙ୍କ ମହଲରେ 
ବେଶ୍‌ ପ୍ରିୟ । ଯେତେଥର ଏ ଗନର ପୁନରାବୃରି କଲେ ବି ବୁଢ଼ୀ ମା” ମାନଙ୍କର ପାକୁଆ ପାଟିରେ 
କ୍ଲାନ୍ତି ଆସେନି, କି ଯେତେଥର ଶୁଣିଲେ ବି ଛୋଟ ନାତି ନାତୁଣାମାନେ ପୁଣି ଥରେ ଏହାକୁ 
ଶୁଣିବାର ଆକର୍ଷଣକୁ ଏଡ଼ି ପାରତ୍ତି ନାହିଁ 

“ଦେ ହିଡ଼, ଦେ ଘାସ, 

ଖାଉ କାଳିଗାର, ଦେଉ କ୍ଷୀର, 

ପିଉ ମିରିଗ, ଦେଉ ଶିଙ୍ଗ, 

ଖୋଳଇ ମାଟି, ଦେଉ କୁମ୍ଭାର କଳସ ଗୋଟି, 

କାଢ଼ଇ ପାଣି, ଧୁଅଇ ଥଣ୍ଟ, 

ଧାଇଁ ଧାଇଁ ଖାଏ କଲୁରୀ ବେଣ୍ଟ ।” 

ପାଚିଲା କଲରାଟିଏ ଦେଖି କାଉଟିର ପାଟିରୁ ଲାଳ ବୋହିଛି । କଲରା ଆରୋପ କରିଛି 


ଏକ ସର ¬ ସଢ଼ା, ପଚା, ମଇଳା ଜିନିଷରେ ଥଣ୍ଟମାରି କାଉଟିର ଅଣ୍ଡ ଅପରିଚ୍ଛନିଆ, ଥଣ୍ଡ 
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ଧୋଇ ନ ଆସିଲେ ତା'ର ସେ ହଳଦୀ ଗୁରୁଗୁରୁ ତନୁକୁ କାଉଟି ସ୍ପର୍ଶ କରିପାରିବ ନି । ଥଣ୍ଟଟିକୁ 
ଧୋଇବା ପାଇଁ ସେ କୂଅ, କୁମ୍ଭାର, ମିରିଗ, କାଳିଗାର, ହିଡ଼ ଓ କମାରର ଦ୍ବାରସ୍ଥ ହୋଇଛି । 
କିନ୍ତୁ ଶେଷରେ କମାରଠାରୁ ଏକ ତତଲା ଦା” ଆଣିଲା ବେଳେ ତା'ର ହୋଇଛି ମୃତ୍ୟୁ । କଲରା 
ପ୍ରତି ଲୋଭ ହିଁ କାଉଟିର ମୃତ୍ୟୁର କାରଣ । କାଉଟି ଏହି ଲୋକକଥାଟିର ନାୟକ ହୋଇଥ୍‌ଲେ 
ମଧ୍ଯ କଲରା ପ୍ରତି ଖାଉଟିଙ୍କ ଆକର୍ଷଣ ପ୍ରତିପାଦନ କରିବା ହିଁ ଏହି ଲୋକକଥାଟିର ମୌଳିକ 
ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ । 


ଏବେ ବଜାରରେ କଲରା ଗଦା ହେଉଛି । ଠୁସି କଲର।ଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି 
ବେଶ୍‌ ଲମ୍ବା ଲମ୍ବା ବିଭିନ କିସମର କଲର। ଦେଖିଲେ ମନ ଲେୋଭେଇ ଯାଉଛି । 
ସବୁ ପରିବାର ଦର ତ ବଢ଼ି ଚାଲିଛି, କଲରାକୁ ଦୋଷ ଦେଇ ଲାଭ କ'ଣ ? ତେବେ 
କଲରାକୁ ନିରାଶ ନ କଲେ ସେ ଆମକୁ ବି ନିରାଶ କରିବ ନି । କାରଣ ଖାଦ୍ୟ 
ଉପାଦାନ ଦୃ ଶ୍ଚିରୁ ସେ ତ କୌଣସି ଗୁଣରେ ନିକମା ନୁହେଁ । ଆମ ଦେଶରେ 
ମଧୂମେହର ଚିକିସ୍ଥାରେ କଲରା କେଉଁକାଳୁ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇ ଆସୁଛି । କଲର। 
କିମ୍ବା ଶୁଖ୍ଲ। କଲରାର ଗୁଣ୍ଡ ରକ୍ତରେ ଗୃ,କେୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ କମାଇ ଦିଏ ଓ 
ଗୃକୋଜ୍ପ୍ରତି ସହନଶୀଳତା ବୃଵ୍ଧି କରିଦିଏ । ଏପରିକି ପ୍ରାଣି ମାନଙ୍କଠାରେ 
ମଧୁମେହ ଜାତ କରାଇ ସେମାନଙ୍କୁ କଲର। ନିର୍ଯ୍ୟାସ ଚିକିତ୍ସାରେ ରଖ୍ଲେ 
ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତ ଗୃ,କୋଜ୍‌ ହ୍ରାସ ପାଇଯାଉଛି । କଲରାରେ ରହିଥ୍ବା ରାସାୟନିକ 
ଉପାଦାନ ଅଗ୍୍ୟାଶୟ ଉପରେ ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଭାବରେ କ୍ରିୟାକରି ଉପକାର ପ୍ରଦାନ 
କରିଥାଏ ବୋଲି ଗବେଷକମାନଙ୍କର ମତ | ଏପରିକି କଇରାରୁ ଗୋରୁଙ୍କ 
ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଅନୁ ରୂଯ ଏକ ଉପାଦାନ ନିର୍ଯ୍ୟାସନ କରାଯାଇଛି ! ଏହି ଉପାଦାନଟି 
ମଧୁମେହୀଙ୍କ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌କୁ ୪୦ ପ୍ରତିଶତ ହ୍ରାସ କରାଇ ପାରୁ ଥ୍ବ।ା ପ୍ରକାଶ । 
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ମଧୁମେହ ରୋଗ ଚିକିତ୍ସାରେ ପିଆଜ 


ପଖାଳ ଭାତ ସାଙ୍ଗକୁ ଦୁଇ ଚାରିଖଣ୍ଡ କଞ୍ଚା ପିଆଜ ଭାରି ଜମେ । ଭାତ ଗୁଣ୍ଡାଏ ପାଟିକୁ ନେଇ 
ଲୁଣ ମଡ଼େଇ ପିଆଜ ଖଣ୍ଡେ ଚୋବେଇ ଦେଲେ ଭାତ ଆପେ ଆପେ ଢ଼ୋକି ହୋଇଯାଏ । ପିଆଜ 
ବଟା ଦେଇ ତରକକାରିପତ୍ର ରାନ୍ଧିଲେ ତା'ର ମହକ ଅଲ୍ଲଗା, ତା'ର ସୁଆଦ ଅଲଗା ! ସେଇଥ୍ପାଇଁ 
ତ ଘରେ ଘରେ ପିଆଜର ଆଦର । ପିଆଜର ଦର ବଢ଼ିଗଲେ ସମସ୍ତଙ୍କ ମୁହଁରେ ତା'ର ଆଲୋଚନା । 

ଆମେ ସିନା ପିଆଜ ଖାଇ ଚାଲିଛେ । ଖାଇ ଚାଲିଛେ ପ୍ରାୟ ପ୍ରତିଦିନ । ହେଲେ ସୁଆଦଟା 
ବଢ଼େଇବା ଛଡ଼ା ତା'ର କଣ ଆଉ କୌଣସି ଗୁଣ ଅଛି ? 

ଆମରି ଦେଶର ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପିଆଜରେ ରହିଥ୍‌ବା ଏକ ଉପାଦାନକୁ ଚିହ୍ନଟ କରିବାରେ 
ସଫଳ ହୋଇଛନ୍ତି । ସେହି ଉପାଦାନଟିର ନାଁ ହେଲା ଏସ୍‌ -ମିଥାଇଲ୍‌ ସିଷ୍ଟେନ୍‌ ସଲ୍‌ଫୋକ୍୍‌ସାଇଡ଼ 
(S-methyl Cysteine Sulphoxide); ସଂକ୍ଷେପରେ ତାକୁ କୁହାଯାଇଛି ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. | 
ଏହା ଗନ୍ଧକ ରହିଥ୍ବା ଏକ ଉପାଦାନ ! ଗନ୍ଧଚଯୁକ୍ତ ଉପାଦାନ ଥ୍‌ବାରୁ ପିଆଜ ତା'ର ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ମହକ 
ଦେଇଥାଏ | ପୁଣି ଗନ୍ଧବଯୁକ୍ତ ଉପାଦାନ ଥ୍ବାରୁ ହିଁ ସଢ଼ା ପିଆଜର ଗନ୍ଧ ଖଣ୍ଡେ ବାଟରୁ ବାରିନେଇ 
ହୁଏ । ଏହି ଗନ୍ଧକଯୁକ୍ତ ଉପାଦାନ ରହିଥ୍‌ବାରୁ ହିଁ ପିଆଜ କାଟିଲା ବେଳେ ଆଖ୍‌ ପୋଡ଼େ । 

ପିଆଜର ଅନେକ ଓିଷଧୀୟ ଗୁଣ ରହିଛି । ଏଥ୍‌ରେ ରହିଥୁବା ଗନ୍ଧକଯୁକ୍ତ ଯୌଗିକମାନ 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଦାୟୀ । ଏବେ ଜଣାପଡ଼ିଲାଣି ଯେ ପିଆଜ ମଧୁମେହ ରୋଗ ବା ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ଭୋଗୁଥ୍ବା ଲୋକଙ୍କର ବହୁତ ଉପକାର କରିଥାଏ । 

ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କର ରକ୍ତରେ ରହିଛି ଗଧ କୋଜ୍‌ । ଗୁ କୋଜ୍‌ ଜୀବକୋଷ ଡିତରେ ଜାରିତ ହୋଇ 
ତ ଜାତ କରାଏ । ତେବେ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ ପରିମାଣଠାରୁ ବେଶୀ 
ରହିବା କ୍ଷତିକାରକ । କମ୍‌ ରହିବା ବି କ୍ଷତିକାରକ । ତେଣୁ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ସ୍ଥିର 
ରଖିବା ପାଇଁ ଦେହ ଭିତରେ ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅଛି । ପେଟ ଭିତରେ ରହିଛି ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ନାମକ ଗ୍ରଛି। 
ସେଠାରେ ତିଆରି ହୁଏ ଇନନସୁଲିନ୍ନ ନାମକ ହର୍‌ମୋନ୍‌ । ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ 
ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ବେଶୀ ବେଶୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଖରି କରି ରକ୍ତକୁ ପଠାଇଚାଲେ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବିଭିନ୍ନ 
ଉପାୟରେ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ କମେଇ ସୂସ୍ଥଲୋକର ରକ୍ତରେ ଯେତିକି ଗୁ କୋଜ ରହିବା 
କଥା, ସେହି ସ୍ତରକୁ ନେଇଆସେ । କିନ୍ତୁ ଅଗ୍ଧ୍ୟାଶୟରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହେଲେ କି 
ଜ଼ୀବକୋଷମାନଙ୍କ ଉପରେ ଏହା କାମ କରି ନ ପାରିଲେ ରକ୍ତରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଏ । 
ଏହିଭଳଜି ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଟି ହେଲେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବା ମଧୁମେହ ରୋଗ ହୋଇଛି ବୋଲି ଆମେ କହିଥାଉ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ କିମ୍ବା ବଟିକା ଥିଷଧ ଦେଇ ଚିକିସ୍ତା 
କରାଯାଇଥାଏ । କେରଳ ବିଶ୍ବବିଦ୍ୟାଳୟର ଜୀବରସାୟନ ବିଭାଗର ବୈଜ୍ଞାନିକ ଏବଂ ତ୍ରିଚୁର୍‌ରେ 
ଥ୍ବା କକିଟ ରୋଗ ଗବେଷଣା କେନ୍ଦ୍ରର ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପିଆଜରେ ଥବା ଏସ୍‌ -ମିଥାଇଲ୍‌ 
ସିଷ୍ଟେନ୍‌ ସଲ୍ଫୋକ୍ସାଇଡ୍‌ ବା ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌ ଉପାଦାନକୁ ଆବିଷ୍କାର କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଏହାର ରକ୍ତ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ କମେଇବା ଗୁଣ ରହିଛି ବୋଲି ପ୍ରମାଣ କରିଛନ୍ତି । 
୫୬ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ ପ୍ରଥମେ କେତେକ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କୁ ତିନି ଦଳରେ ବିଭକ୍ତ 
କରିଦେଲେ । ଗୋଟିଏ ଦଳର ରୋଗୀଙ୍କୁ ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. ଚିକିସ୍ସାରେ ରଖ୍ଲେ | ଦ୍ବିତୀୟ 
ଦଳର ରୋଗୀଙ୍କୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଦିଆଗଲା । ତୃତୀୟ ଦଳ ରୋଗୀ ରକ୍ତ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ 
କମେଇ ପାରୁଥ୍ବା ବଟିକା ଖାଇଲେ । ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌.ର ରକ୍ତଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ କମାଇବାର କ୍ଷମତା 
ଅଛି କି ନା ଏବଂ ଏଭଳି କ୍ଷମତା ଥୂଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଏବଂ ବଟିକା ଞିଷଧ ତୁଳନାରେ ତାହା 
କେତେଦୂର ଫଳପ୍ରଦ ଏହା ପରଖ୍‌ ଦେଖ୍ବା ଥ୍ଲା ସେମାନଙ୍କର ଉଦ୍ଦେଶ୍ୟ । 

ସେମାନଙ୍କର ପରୀକ୍ଷାର ଫଳାଫଳ ଏବେ ପ୍ରକାଶ ପାଇଛି । ପରୀକ୍ଷାରୁ ଜଣାପଡ଼ିଛି 
ଯେ ପିଆଜରେ ଥବା ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. ରଭ୍ତଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣକୁ କମେଇ ଦେଇପାରୁଛି । 
ଏହା ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ ବେଶୀ ବେଶୀ ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ଝରେଇବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଜୀବକୋଷ ଭିତରେ 
ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ର ଜାରଣ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ବଢ଼େଇ ଦେଉଛି ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ କମେଇବାର ହାର 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଏବଂ ବଟିକା ଓିଷଧର ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ସମକକ୍ଷ ନ ହେଲେ ବି ବେଶ୍‌ ସନ୍ତୋଷଜନକ । 

' କେବଳ ସେତିକି ନୁହେଁ, ଅନ୍ୟ ଏକ ଦିଗରୁ ମଧ୍ଯ ପିଆଜରେ ଥବା ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. 
ରୋଗୀମାନଙ୍କର ଉପକାର କରୁଥ୍ବାର ଜଣାଯାଇଛି । ଡାଇବେଟିସ୍‌, ହୃଦରୋଗ, ଉଚ୍ଚଟ ରକ୍ତଚାପ 
ରୋଗ ଇତ୍ୟାଦିରେ ରୋଗୀ ରକ୍ତରେ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍ଲ, ଟ୍ରାଇରୁସେରାଇଡ଼୍‌ ଆଦି ସ୍ମେହସାରର 
ପରିମାଣ ସାଧାରଣତଃ ଅଧ୍କ ରହିଥାଏ । ରକ୍ତରେ ସ୍ପେହସାରର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ମଧ୍ଯ 
ଏହିସବୁ ରୋଗ ବାହାରିପାରେ । ତେଣୁ ଡାକ୍ତରମାନେ ରକ୍ତ ସ୍ପେହସାରର ପରିମାଣ ଅନୁମୋଦିତ 
ସ୍ତର ଭିତରେ ରଖ୍ବା ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇଥାର୍ତି । ରକ୍ତରେ ଥ୍ବା କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଓ 
ଟ୍ରାଇଗ୍ଥିସାରାଇଦ୍ଵର ପରିମାଣ ହ୍ଵାସ କରାଇବାରେ ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ ବୋଲି 
ସେହି ବୈଜ୍ଞାନିକମାନଙ୍କର ଗବେଷଣାରୁ ପ୍ରମାଣିତ । 

ଏହି ଗବେଷଣାର ଫଳାଫଳ ଅନୁସାରେ ପିଆଜରେ ରହିଥ୍‌ବା ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. ରକ୍ତରେ 
ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ କମାଇ ଦେଉଛି । ହ୍ରାସ କରିଦେଉଛି ରକ୍ତ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ 
ସ୍ପେହସାରର ପରିମାଣ । ତେଣୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୃଦ୍ୂରୋଗ , ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗ, ମେଦବହୁଳତା 
ଆଦି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଥିଷଧ ରୂପେ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. 
ଉପାଦାନଟି ଞିଷଧ ଆକାରରେ ବଢାରରେ ମିଳିବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଆମକୁ ଅପେକ୍ଷା କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ 
ହେଲେ ପ୍ରଶ୍ନ କରାଯାଇପାରେ ଯେ ପିଆଜରେ ତ ଅଛି ଏସ୍‌.ଏମ୍‌.ସି.ଏସ୍‌. । ତେଣୁ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ କି ହୃଦ୍ଵରୋଗୀମାନେ ସବୁଦିନେ ପିଆଜ ଖାଇଲେ ତ ଉପକାର ମିଳଚ୍ତା 
ହଁ, ସେମାନେ ପିଆଢ ଖାଇବାରେ କିଛି ଆପରି ନାହିଁ । ପ୍ରାୟତଃ କିଛି କ୍ଷତି ବି ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ 
ପିଆଜ ଥିଷଧର କାମ ଚଳେଇନେବ ବୋଲି ଭାବିନେବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ 
କି ହୃଦଵରୋଗୀ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ ରୋଗ ଉପଶମ ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଷଷଧ ଗ୍ରହଣ କରିବାକୁ 
ବାଧ୍ୟ । ତେବେ ଓିଷଧ ସାଙ୍ଗକୁ ସେମାନେ ସବୁଦିନ ପିଆଜ ଖାଇଲେ ବହୁତ କମ୍‌ ଖିଷଧ 
ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । କିନ୍ତୁ ପିଆଜ ଞ୍ଷିଷଧର ବିକଛ ଭାବି ଞିଷଧ ବନ୍ଦ କରିଦେଇ ପିଆଜ 
ଚୋବେଇବା ଆଦୌ ନିରାପଦ ଚୁହେଁ । 
000 
ଢାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଓ ୫୭ 
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କୋଲିଶଷ୍ଠିରଲ୍‌ ବିଷୟରେ କେତେକ ଜାଣିବା କଥା 


ଏବେ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ବିଷୟରେ ସବୁବେଳେ ଶୁଣିବାକୁ ମିଲୁଛି । ରକ୍ତରେ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ର 
ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍୍‌ ଭଳି ହୃଦରୋଗ ଦେଖାଦେବାର ଆଶଙ୍କା ବଢ଼ିଯାଏ । 
ଯେଉଁମାନଙ୍କଠାରେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଥାଏ, ସେମାନେ ହୃଦୂରୋଗ ଭୋଗିବାର ଅଧ୍କ ସମ୍ଭାବନା । 
କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ବିଷୟରେ ପରିଚିତ ହୋଇଗଲେ ଆପଣ ତା” ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ରହି 
‘ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌'ର ସମ୍ଭାବନାକୁ ଏଡେଇ ଦେଇ ପାରିବେ । 


କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ କଅଣ ? 


କୋଲିଷ୍ଟରଲ୍‌ ହେଉଛି ଏକ ସ୍ବେହସାର । ଆମ ରକ୍ତ ଏବଂ ଶରୀରର ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଜୀବକୋଷରେ ଏହା ରହିଛି । ଏହା ଶରୀର ପାଇଁ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ; କିନୁ ପରିମାଣ ବଢ଼ିଗଲେ 
ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତି କାରକ । 


କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଆସେ କେଉଁଠୁ ? 


ଆମ ଶରୀରକୁ ଏହା ଆସେ ଦୃଇଟି ଉତ୍ସରୁ । ଏହା ଆମ ଯକୃତ୍ଵ ବା କଲିଜାରେ 
ତିଆରି ହୋଇଥାଏ । ତାହାଛଡ଼ା ଚର୍ବିଲଗାମାଂସ, ଚର୍ବି, କ୍ଷୀର, ସର, ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ଛେନା, 
ଅଣ୍ଡାର କେଶର, ଚିଙ୍ୁଡ଼ିମାଛ, କଙ୍କଡ଼ା ଇତ୍ୟାଦି ଖାଦ୍ୟରୁ ମଧ୍ଯ ଏହା ମିଳେ । କୌଣସି 
ଉତ୍ତିଦଜାତ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟରୁ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ ମିଳେ ନାହିଁ । 
କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଏବଂ ଆମ ଧମନୀ : 


କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ପେହସାର ଆମ ଧମନୀ ଭିତରେ ଶିଉଳି ଭଳି ଜମିଯାଏ । 
ବିଶେଷ କରି ହୃତପିଣ୍ଡ ଏବଂ ମସ୍ତିଷ୍ଠକୁ ରକ୍ତ ଯୋଗାଉଥ୍‌ବା ଧମନୀରେ ଜମିଗଲେ ଏହା ବଡ଼ 
ଅନିଷ୍ଟକର | ଧମନୀ ଭିତରେ  କୋଲିଵ୍ଚିରଲ୍‌ ଜମି ଯିବ। ଅବସ୍ଥାକୁ କୁହାଯାଏ 
ଆଥେରୋସ୍କେଲେରୋସିସ୍‌ ବା ରୁଢ଼ି ଧମନୀ । ଧମନୀରେ ସ୍ଵେହସାର ଜମିଗଲେ ତା'ର ରନ୍ଧ 
ସଂକୁଚିତ ହୋଇଯାଏ । ହୃତପିଣ୍ଡ ଧମନୀର ରନ୍ଧ ସଂକୁଚିତ ହେଲେ ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାକ୍‌' ଏବଂ 
ମସ୍ତିଷ୍ଵର ଧମନୀ ରନ୍ଧ୍ର ସଂକୁଚିତ ହେଲେ ଷ୍ଟ୍ରୋକ୍‌ ' ଭଳି ପରିଣାମ ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ । 

କୋଲିଷିରଲ୍୍‌ ଭଳି ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଡ୍‌ ମଧ୍ଯ ଏକ ସ୍ବେହସାର । ଟ୍ରାଇଗ୍କିସେରାଇଡ୍‌ ଅଣୁ 
ଆକାରରେ ସ୍ନେହସାର ଶରୀରର ଚର୍ବିକୋଷରେ ସଂଚିତ ହୋଇଥାଏ । ଶରୀରକୁ ଶକ୍ତି 
ଯୋଗାଇବାରେ ଟ୍ରାଇଗ୍ଥିସେରାଇଡ଼୍‌ର ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ଭୂମିକା ରହିଛି । ଏହା ରକ୍ତରେ ମଧ୍ଯ ରହିଛି । 
ରକ୍ତରେ ଥ୍‌ବା ‘ଲାଇପୋପ୍ରୋଟିନ୍‌ ' ନାମକ ସ୍ବତନ୍ତ୍ର ବାହକ ଦ୍ଵାରା କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ 
ଟ୍ରାଇଗ୍ବିସେରାଇଡ଼୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ଵେହସାର କୋଷମାନଙ୍କ ନିକଟକୁ ଯାଏ ଏବଂ 
୫୮ ୮ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାର! ଜୀବନ 
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କୋଷମାନଙ୍କ ନିକଟରୁ ଯକୃତକୁ ଆସିଥାଏ । ଲାଇପୋପ୍ରୋଟିନ୍‌ ପାଞ୍ଚ ପ୍ରକାରର ଥ୍ଲେ ମଧ୍ଯ 
ଏଲ୍‌.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. (୮.୦.୮) ଏବଂ ଏବୁ.ଡି.ଏଲ୍‌. (H.D.L) ହିଁ ମୁଖ୍ୟତଃ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ ବହନ 
କରିଥାନ୍ତି । 
‘ଭଲ? କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ବନାମ ମନ୍ଦ” କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ : 

କୌଣସି ବ୍ୟକ୍ତିର ରକ୍ତରେ ଅଧ୍କ ପରିମାଣରେ ଏଲ୍‌.ଡି.ଏଲ୍‌ କୋଲିଷ୍ଠିରଲା (L.D.L 
- Cholesterol) ଥ୍ଲେ କୋଲିଶଷ୍ିରଲ୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ସ୍ବେହସାର ଧମନୀ ଭିତରେ ଜମିଯାଇ 
ତାର ରନ୍ଧ୍ର ସଂକୁଚିତ କରିଦିଏ । କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଓ ସ୍ନେହସାରର ଏହି କ୍ଷୁଦ୍ର କ୍ଷୁଦ୍ର ଗଦାକୁ 
କୁହାଯାଏ ପ୍ଲେକ୍‌ (aque) ! ଏହା ଫଳରେ ହାଟ ଆଟାକ୍୍‌ ଭଳି କୁପରିଣାମର ଉଦ୍ଭବ 
ହୁଏ । ଏହି କାରଣରୁ ଏଲ୍‌ .ଡ଼ି.ଏଲ୍‌ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌କୁ କୁହାଯାଏ ମନ୍ଦ-କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌” (Bad 
- Cholesterol) 

ଏବ୍ର.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. ଧମନୀରୁ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ବହନ କରି ଯକୃତରେ ପହଞ୍ଚାଇଦିଏ । ବିଶ୍ଵାସ 
କରାଯାଏ ଯେ ଏବ୍.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. ପ୍ଲେକୂରେ ଥ୍ବା ଅଧ୍କ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌କୁ ବାହାର କରିନିଏ । 
ଫଳରେ ପ୍ଲେକ୍‌ର ବୃଦ୍ଧି ପ୍ରକ୍ରିୟା ବ୍ୟାହତ ହୋଇଯାଏ ଓ ତା'ର ଆକାର କ୍ଷୁଦ୍ର ହୋଇଆସେ । 
ଏବ .ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ (DL - Cholesterol) କୁ କୁହାଯାଏ ‘ଭଲ -କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌' 
(Good - Cholesterol) | କାରଣ ଏ’ ପ୍ରକାର କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ଅଧ୍‌କ ରହିଥ୍ଲେ, ହାର୍ଟ 
ଆଟାକ୍୍‌ର ସମ୍ଭାବନା ଉଣା । ପକ୍ଷାନ୍ତରେ ଏବ .ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ମାତ୍ରା ହ୍ରାସ ପାଇଗଲେ 
ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ର ସମ୍ଭାବନା ବୃଦ୍ଧି ପାଇଯାଏ । 
ଟ୍ରାଇଗ୍କିସେରାଇଡ଼୍‌ ସତ୍ଚନ୍ଧ : 

ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି ଯେ ଟ୍ରାଇଗ୍ଭି ସେରାଇଡ଼୍‌ ଏକ ସ୍ଵେହସାର ଓ ସ୍ବେହସାର 
ଟ୍ରାଇର୍ବିସେରାଇଡ଼ ଅଣୁ ଆକାରରେ ଶରୀରର ଚର୍ବି କୋଷରେ ସଞ୍ଚତ ହୋଇରହେ । ତେଇ 
ଏବଂ ଘିଅର ପ୍ରଧାନ ଉପାଦାନ ହେଉଛି ଟ୍ରାଇଗ୍ବିସେରାଇଡ଼୍‌ । ଏହା ଖାଦ୍ୟରୁ ମିଳେ ଏବଂ 
ଶରୀରରେ ମଧ୍ଯ ତିଆରି ହୁଏ । ଅଧ୍କାଂଶ କ୍ଷେତ୍ରରେ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ ଏବଂ ଟ୍ରାଇଗ୍ବିସେରାଇଡ଼ 
ଏକତ୍ର ରକ୍ତରେ ଅଧକ ମାତ୍ରାରେ ରହିଥାନ୍ତି ଓ ‘ହାଟ୍‌-ଆଟାକ୍‌'ର କାରଣ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି । 
ରକ୍ତରେ ଟ୍ରାଇର୍ିସେରାଇଡଵର ପରିମାଣ ହ୍ବାସ କରାଇବା ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂ ! 
ରକ୍ତରେ କୋରଲିଷ୍ଟିରଲର ପରିମାଣ କମେଇଦେଲେ ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାଦବର 
ସମ୍ଭାବନା ହ୍ରାସ ପାଏ : 

ରଭ୍ତରେ କୋରିଷ୍ଠିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ କମେଇଦେଲେ °ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍ର”ର ସମ୍ଭାବନା 
ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ରାସ ପାଇଯାଏ । କେବଳ ସେତିକି ନୁହେଁ । କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ହ୍ରାସ ଯୋଗୁ ରୁଢ଼ି 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ୫୯ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଧମନୀ ସୃଷ୍ଟି ହେବା ପ୍ରକ୍ରିୟା ବ୍ୟାହତ ହୋଇପଡ଼େ । ଏପରିକି ରୁଢ଼ି ଧମନୀ ହୋଇଥ୍‌ଲେ 
ତାହା କ୍ରମେ ସୁସ୍ଥ ଅବସ୍ଥା ପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥାଏ । ରକ୍ତ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ ବୃଦ୍ଧି ହାର୍ଟ-ଆଟାକ୍୍‌ 
କମେଇବାରେ ପ୍ରମୁଖ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରୁଥ୍‌ବାର ପ୍ରମାଣିତ । 

ସାଧାରଣ ଭାବରେ କହିଲେ, ରଭ୍ରେ ମୋଟ କୋଲିଷ୍ଟିରଲର ମାତ୍ରା ଏକ ପ୍ରତିଶତ 
କମିଗଲେ ହାର୍ଟ -ଆଟାକ୍ର ସମ୍ଭାବନା ଦୁଇ ପ୍ରତିଶ୍ରତ ହ୍ରାସ ପାଇଯିବ । ଅର୍ଥାତ୍ଵ, କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍୍‌ର 
ମାତ୍ରା ୧୦୦ ମିଲିଲିଟ୍‌ର ରକ୍ତ ପିଛା ୨୫୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍ରୁ ୨୦୦ ମି.ଗ୍ରା.କୁ କମେଇ ଦେଲେ 
ବଦାର୍ଟ-ଆଟାକ୍‌'ର ସମ୍ଭାବନା ୪୦ ପ୍ରତିଶତ କମିଯିବ । 
ରକ୍ତ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ : 

ଅଖ୍ଆ ଅବସ୍ଥାରେ ସକାଳେ ରକ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରି କୋଲଷ୍ଟିରଲ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଇଥାଏ | 
ମୋଟ କୋଲକଷ୍ଟିରଲ୍‌ ( ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର ସିରମ୍‌ ପିଛା) ଶ୍ରେଣୀବିଭାଗ 


୨୦୦ ମି.ଗ୍ରା. ରୁ କମ୍‌ ସନ୍ତୋଷଜନକ 
୨୦୦ - ୨୩୯ ମି.ଗ୍ରା ବିପଦର ପାଖାପାଖ୍‌ 
୨୪୦ ମି.ଗ୍ରା. କିମ୍ବା ଅଧୁକ ବଡ଼ ବିପଦ 

ଏଲ୍‌. ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ( ୧୦୦ ମି.ଲି. ସିରମ୍‌ ପିଛା) 
୧୩୦ ମି.ଗ୍ରା. ରୁ କମ୍‌ ସନ୍ତୋଷଜନକ 
୧୩୦ - ୧୫୦ ମିଗ୍ରା ବିପଦର ପାଖାପାଖ୍‌ 
୧୬୦ ମି.ଗ୍ରା. କିମ୍ବା ଅଧ୍କ ବଡ଼ ବିପଦ 

ଏଚ୍‌ .ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ( ୧୦ ମି.ଲି. ସିରମ୍‌ ପିଛା) 
ପୁରୁଷ — ୪୦ - ୫୦ ମିରା ସନ୍ତୋଷଜନକ 
ମହିଳା — ୫୦ - ୬୦ ମିରା 
୩୫ ମି.ଗ୍ରା ରୁ ଅଧ୍କ ଗ୍ରହଣୀୟ 
୩୫ ମି.ତରା ରୁ କମ୍‌ ବିପଦଜନକ 


(ହାର୍ଟ୍‌ ଆଟାକ୍‌ ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ) 
ଧୂମପାନ, ମେଦ ବହୁଳତା ବା ପୃଥୁଳତା, ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନ ଯାପନ ଇତ୍ୟାଦି ଏବ୍.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. 
କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣକୁ କମେଇ ଦିଏ । ଏହି ପରିମାଣକୁ ବୃଦ୍ଧି କରାଇବା ନିମନ୍ତେ ଧୂମପାନ 
ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା, ଶରୀରର ଓଜନ ହ୍ରାସ କରିବା ଏବଂ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ତଥା ନିୟମିତ 
ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଏକାନ୍ତ ଜରୁରୀ । 


୬୦ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଟ୍ରାଇଗ୍ନିସେରାଇଦଡ୍‌ଵର ପରିମାଣ : 
ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଡ଼୍‌ ( ୧୦୦ ମିଲି. ସିରମ୍ପିଛା) ଶ୍ରେଣୀ ବିଭାଗ 


୨୦୦ ମି.ଗ୍ରା. ରୁ କମ୍‌ ସାଧାରଣ 

୨୦୦ - ୪୦୦ ମିରା ଅଧ୍କର ପାଖାପାଖ୍‌ 
୪୦୦ - ୧୦୦୦ ମିଗ୍ରା. ଅଧ୍କ 

୧୦୦୦ - ମି.ଗ୍ରା ରୁ ବେଶୀ ଅତ୍ୟଧୂକ ` 


୧୦୦ ମି.ଲି. ସିରମ୍‌ ପିଛା ୨୦୦ ରୁ ୪୦୦ ମି.ଗ୍ରା, ଟ୍ରାଇରସେରାଇଡ଼ ରହିଥ୍ବା ଅଧ୍କାଂଶ 
ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କଠାରେ ହୁଏତ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ରୋଗ ଥାଇପାରେ । ଏପରିକି ବଂଶଗତ ରୋଗମଧ୍ଯ 
ଥାଇପାରେ । ନିଜର ଜୀବନ ଶୈଳୀ ପରିବର୍ଭନ କରିବା, ଶରୀରର ଓଜନ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା, 
କମ୍‌ ପରିମାଣର କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍୍‌ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ସ୍ନେହସାରଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ 
କରିବା, ଧୂମପାନ ନ କରିବା ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ ନ କରିବା ଦ୍ଵାରା ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଡ଼ବର 
ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ପାଏ । କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରକ୍ତରେ ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଡ଼ କମେଇବା ପାଇଁ 
ଓଷଧ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । 

ଖାଦ୍ୟଦ୍ଧାରୀ ରକ୍ତ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ହ୍ରାସ : 


ଖାଦ୍ୟରେ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାର (ସାଚୁରେଟେଡ୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌)ର ମାତ୍ରା କମେଇଦେଲେ 
କୋଲକଷ୍ଟିରଲ୍ବ୍‌ ମାତ୍ରା ହ୍ଵାସ ପାଇଯାଏ । କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ର ମାତ୍ରା ହ୍ଵାସ କରିବାକୁ ହେଲେ — 
@ ଦୈନିକ ଆବଶ୍ଯକ ପଡ଼ୁଥ୍ବା ମୋଟ କାଲୋରୀର ୩୦ ପ୍ରତିଶତ କିମ୍ବା ତାହାଠାରୁ 
କମ୍‌ ସ୍ପେହସାରରୁ ଆସିବା ଦରକାର । 
@ ତାହାର ୧୦ ପ୍ରତିଶତରୁ କମ୍‌ ହୋଇଥ୍‌ବ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ନେହସାର; 
@ ୧ ୦ ପ୍ରତିଶତରୁ ବେଶୀ ହୋଇ ନଥ୍‌ବ ଅସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାର ( ପୋଲିଅନୁସାଚୁରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍‌) 
@ ଖାଦ୍ୟରେ ଦୈନିକ କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ ୩୦୦ ମି.ଗ୍ରାରୁ କମ୍‌ ହୋଇଥ୍‌ବ । 
ସ୍ବେହସାର ସଂପର୍କିତ ମୁଖ୍ୟ ସୂଚନା 
ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ନେହସାର : ସାଧାରଣ ତାପମାତ୍ରାରେ କଠିନ ହୋଇଯାଏ । 


କେଉଁଖାଦ୍ୟରେ ଅଧ୍କ : 
@ ଆମିଷ ଖାଦ୍ଯ (ମାଂସ, ଚର୍ବି, ଇହୁଣୀ, ସର, ଘିଅ) 
@ ନଡ଼ିଆ 
@ ବନସ୍ପତି 
ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାର ଅଧ୍କ ଖାଇଲେ ରକ୍ତ -କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ମାତ୍ରା ବଢ଼ିଯାଏ । 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଅଆ ୬୧ 
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ଅସଂତୃପ୍ତ ସ୍ମେହସାର ( ପୋଲିଅନଂ ¦ଦୃରେଟେଡ଼ ଫ୍ୟାଟ୍‌) : 
ସାଧାରଣ ତାପମାତ୍ରାରେ ତରଳ ଅବସ୍ଥାରେ ଥାଏ । 
କେଉଁଖାଦ୍ୟରେ ଅଧକ : 


@ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ, ସୋୟାବିନ୍‌ତେଲ, କରଡ଼ି ତେଲ, ପେଶୀତେଲ, ମକା ତେଲ, 
ସୋରିଷ ତେଲ, ବାଦାମ ଦେଲ । 


@ ଏହି ଧରଣର ସ୍ବେହସାର ରକ୍ତ-କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ମାତ୍ରା କମେଇ ଦିଏ । 
ଅସଂତୃପ୍ତ ସ୍ବେହସାର ( ମୋନୋଅନ୍‌ସାଚୁରେଟଡ଼୍‌ ଫ୍ୟାଟ୍‌) : 
କେଉଁଖାଦ୍ୟରେ ଅଧୁକ : 

@ ଅଲିଭଵତେଲ, ବାଦାମ ଦେଲ, ସୋରିଷ ତେଲ 

(ଏହା ରଭ୍ତ -କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ) କମେଇ ଦେଇପାରେ । 
ଖାଦ୍ୟ ସଂପର୍କରେ ପରାମର୍ଶ : 

@ ତେଲର ପରିମାଣ ଦିନକୁ ୩୦ ଗ୍ରାମରୁ ଅଧ୍କ ହେବା ନିରାପଦ ନୁହେଁ । 

@ ସଂତୃପ୍ତ ସ୍ପେହସାର ବଦଳରେ ଅସଂତୃପ୍ତ ସ୍ନେହସାର ଥ୍ବା ତେଲ ଉପଯୋଗୀ | 
@ ପ୍ରତିଦିନ ମାଛ ଖାଇବେ । 
© 


ଛେଳି, ମେଣ୍ଢା, ଗୋରୁ, ଘୁଷୁରି, ମାଂସ ବଦଳରେ ଦେଶୀ କୁକୁଡ଼ା ଏବଂ ପକ୍ଷୀମାଂସ 
ଖାଇବା ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ । 


ତେଲରେ ଭଜା କିମ୍ବା ଛଣା ଖାଦ୍ୟରୁ ବିରତ ରହିବେ । 
@ ଟିଣରେ ପ୍ୟାକ୍‌ ହୋଇ ବିକ୍ରି ହେଉଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେନି । 
@ ସିଝା, ସେକା ଏବଂ ବାରେ ସିଝିଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ । 


000 


୬୨ ୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ବ୍ୟାୟାମ ହେଉ ନିତ୍ୟକର୍ମ 


ଶରୀରକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖ୍ବା ନିମନ୍ତେ ଆପଣମାନେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ବିଶେଷକରି ମଧୁମେହୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ । ବ୍ୟାୟାମ କରିବାଦ୍ଧାରା ଆପଣଙ୍କର 
ହୃତୃପିପ୍ଡ ଏବଂ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ କାର୍ଯ୍ୟକ୍ଷମ ରହେ ଏବଂ ଶରୀରର ନମନୀୟତା ରକ୍ଷାକରି ହୁଏ । ଆପଣ 
ଯଦି ପୃଥୁଳକାୟ ତେବେ ଶକ୍ତି ଖର୍ଚ କରାଇ ଓଜନ ହ୍ବାସ କରିବାରେ ବ୍ୟାୟାମ ସାହାଯ୍ୟ କରେ । 
ବିନା ପ୍ରଚେଷ୍ଟାରେ ବ୍ୟାୟାମ : 
ବିଶେଷ କୌଣସି ପ୍ରଚେଷ୍ଟା ନ କରି ମଧ୍ୟ ଆପଣ ଯଥେଷ୍ଟ ବ୍ୟାୟାମ କରି ପାରିବେ ଓ ଏହାର 
ସୁଫଳ ଉପଭୋଗ କରିପାରିବେ । ତେବେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କର ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନ ଚର୍ଯ୍ୟାରେ ସାମାନ୍ୟ 
ପରିବର୍ନ କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । ନିମ୍ପରେ ଏ” ସଂକ୍ରାନ୍ତ କେତେକ ପରାମର୍ଶ ଦିଆଯାଉଛି । 
ଵ ଉପର ମହଲାକୁ ଚଢ଼ିବାବେଳେ ଲିଫ୍ବଟ୍‌ ବ୍ୟବହାର ନକରି ଶିଢ଼ିରେ ଚଢ଼ି ଚଢ଼ି ଉଠନ୍ତୁ । 
ଵ ସୁଟର କି ଗାଡ଼ି ଚଢ଼ି କୌଣସି ସ୍ଥାନକୁ ଯାଇଥ୍‌୍ଲେ, ଉଦିଷ୍ଟସ୍ଥଳଠାରୁ କିଞ୍ଚତ ଦୂରରେ 
ସ୍ତ୍ରଟର କି ଗାଡ଼ି ରଖ୍‌ ଚାଲି ଚାଲି ଯାଆନ୍ତୁ । 
+ ରେଳଗାଡ଼ି ପାଇଁ ପ୍ଲାଟଫର୍ମରେ ଅପେକ୍ଷା କରିଥ୍ବା ବେଳେ ବେଞ୍ଚ ଉପରେ ବସି ନ ରହି 
ଏପଟ ସେପଟ ଚଲାବୁଲ୍ଲା କରନ୍ତୁ । 
ଏ ନିଜ ସନ୍ତାନ କିମ୍ବା ନାତି ନାତୁଣୀମାନଙ୍କ ସହ ସକ୍ରିୟ ଭାବରେ ଖେଳାଖେଳି କରନ୍ତୁ | 
* ଘରେ କୁକୁର ପୋଷିଥ୍ଲେ, ବହୁତ ଦୂର ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କୁକୁରକୁ ବୁଲେଇ ନିଅନ୍ତୁ । 


ଚିନ/ 96ଚଝ/6ରେ ମଦ ପଣ ପଥ ଅଚିର ବ/ୟାମ ଜଲି ଫ/ଠବେ / 


ବ୍ୟାୟାମ ପାଇଁ ଯୋଜନା : 
ନିଜର ଦୈନନ୍ଦିନ କାର୍ଯ୍ୟ ସମ୍ପାଦନରେ ଅଧ୍‌କ 
ସକ୍ରିୟ ରହିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କିଛି ଅଧ୍କ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା 
ନିମନ୍ତେ ଆପଣ ସମୟ ବାହାର କରିବା ଉଚିତ । ଏପରି 
ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ, ଯାହ। ଆପଣ ଉପଭେ।ଗ 
କରିପାରୁଥ୍ବେ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଜୀବନ ଚର୍ଯ୍ୟାସହ ଯାହା 
ବେଶ୍‌ ଖାପ ଖାଉଥ୍ବ | ଏପରି କଲେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ 

କରିବା ଏକ ବୋଝଭଳି ମାଲୁମ ପଡ଼ିବ ନାହିଁ । 
ଆପଣ ଯଦି ଜଣେ ହୃଦ୍ଵରୋଗୀ କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କର 
ଆଣ୍ଡଗଣ୍ଡି ରୋଗ ଅଛି କିମ୍ବା ଆପଣ ବେଶ୍‌ ପୃଥୁଜକାୟ କିମ୍ବା 
ଆପଣ ପୂର୍ବରୁ ବିଶେଷ କୌଣସି ବ୍ୟାୟାମ କରି ନାହାନ୍ତି, 
ତେବେ ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ୍ଭ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ଆପଣ ଏ’ 
ସଂପର୍କରେ ନିଜ ଡାଭ୍ରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଜରୁରୀ । 
ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ ଛାତିରେ ବ୍ୟଥା ଅନୁଭବ କଲେ କି 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଅଆ ୬୩ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଗୋଡ଼ରେ ଯନ୍ତ୍ରଥ ହେଲେ ଦୁରନ୍ତ ବ୍ୟାୟାମ ବନ୍ଦ କରିଦେଇ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବେ । 

ଦ୍ୃତଗତିରେ ଚାଲିବା, ପହଁରିବା, ଏବଂ ସାଇକଲ୍‌ 
ଚଳାଇବା ବେଶ୍‌ ଭଲ କିସମର ବ୍ୟାୟାମ । ଚାଲିବା ହେଉଛି ବେଶ୍‌ 
ଉପଯୋଗୀ । କାରଣ ଏଭଳି ବ୍ୟାୟାମ ଯେ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ 
କରିହେବ । ଏହା ଶସ୍ତା ଏବଂ ଜୋଡାହଳେ ବ୍ୟତୀତ ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
କୌଣସି ଉପକରଣ ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼େ ନାହିଁ । 


ଡ଼ୁଚଘାଣିରେ ଚା/ଯବ/, ଅହଣିଟ/ ଏବଂ ସ/ଳଳନୁ ଚଳ/ଲଚ/ 
ଡାଭ୍ରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଆପଣ “ ଢଗିଙ୍ଗ' କରିପାରଚ୍ତି 
କିମ୍ବା ନିୟମିତ ଭାବରେ ଟେନିସ୍‌ ଖେଳିପାରଚ୍ତି । 
ଆପଣ ଯଦି ଅତି କଠିନ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତି, ତେବେ ବ୍ୟାୟାମ 
କରିବା ପୂର୍ବରୁ କିଛି ଜଳଖ୍‌ ଆ ଖାଇନେବା ଦରକାର । 


B ଏହା ଫଳରେ ବଟିକା ଓଷଧର ପ୍ରଭାବ ସନ୍ତୁଳିତ ଅବସ୍ଥାରେ 


mo m= 


ରହେ । ତେବେ, ଏ” ବିଷୟରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ନ ପଚାରି କିଛି କରିବେ ନାହିଁ । 
ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ୍ଭ କରିବାପୂର୍ବରୁ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ପରାମର୍ଶ ଗୁଡ଼ିକ ମନେ ରଖନ୍ତୁ : 


* 


© 
© 


© 


D୪ 


ବ୍ୟାୟାମ ଯୋଜନା ଗ୍ରହଣ କରିବାପୂର୍ବରୁ ଆପଣଙ୍କ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ 


ନିଜକୁ ଆନନ୍ଦ ଦେଉଥ୍‌ବା ବ୍ୟାୟାମ ନିର୍ବାଚନ କରନ୍ତୁ ! 

ଆଗେ ଯୋଜନା ଜରିନେଇ ଧାରେ ଧୀରେ ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ ଏବଂ କ୍ରମେ କ୍ରମେ 
ଏହାକୁ ବଢ଼େଇ ଚାଲନ୍ତୁ 
ନିୟମିତ ଭାବରେ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 
ସବୁଦିନେ ଏହା କରିପାରିଲେ ଉତ୍ତମ । 
ତାହା ସମ୍ଭବ ନ ହେଲେ, ଅନ୍ତତଃ 
ଦିନେ ଛଡ଼ା ଦିନେ ପ୍ରତ୍ୟେଜଥର 
ପାଖାପାଖ୍‌ ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ଧରି ବ୍ୟାୟାମ 
କରନ୍ତୁ । 

ପ୍ରଥମେ ୫-୧୦ ମିନିଟ୍‌ ଧରି ଆସ୍ତେ 
ଆସ୍ତେ ଆରମ୍ଭକରି ପରବରା ୨ ୦- 
୩୫ ମିନିଟ୍‌ ଯଥୋଚିତ ଭାବରେ: 
ସମ୍ପାଦନ କରନ୍ତୁ । 
ଧୀରେ ଧୀରେ ବ୍ୟାୟାମ ସମାପ୍ତ କରନ୍ତୁ | 

ବ୍ୟାୟାମ କଲାବେଳେ ଆରାମଦାୟକ ତଥା ଗୋଡ଼କୁ ଠିକ୍‌ ଖାପ ଖାଉଥ୍‌ବା ଜୋତା 
ଏବଂ ମୋଜା ପିଛଚନ୍ତୁ । 

୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଯଦି ପାରନ୍ତି ତେବେ ନିମ୍ପଲିଖ୍ତ ପ୍ରକାରେ ଏକ ବ୍ୟାୟାମ ଡାଇରି ଲେଖ୍‌ ପାରନ୍ତି । 
ବ୍ୟାୟାମ ତଡାଇରି 


ବାରର ନାମ | ବ୍ୟାୟାମର ପ୍ରକାର | ବ୍ୟାୟାମର ଅବଧ୍‌। ସପ୍ତାହ ଶେଷରେ ଶରୀରର 
ଓଜନ ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ମନ୍ତ 


ଆଗେ ଖାଦ୍ୟ ଆଉ ବ୍ୟାୟାମ, ପରେ ବଟିକା କି ଇନୃସୁଲିନନ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶମାନି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଓ ଶରୀରର 
ଓଜନ କମେଇବା ଦ୍ଵାରା ବି ଯଦି ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା ପରିମାଣ ହ୍ରାସ ନ ପାଏ, ତେବେ ଓିଷଧ 
ଦ୍ଵାରା ଚିକିତ୍ସା କରିବା ଦରକାର ପଡ଼େ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର । ତେଣୁ ରୋଗର 
ପ୍ରକାରକୁ ଚାହିଁ କେଉଁ ପ୍ରକାରର ଚିକିତ୍ସା କରିବାକୁ ହେବ, ତାହା ଡାଭ୍ତର ସ୍ଥିର କରିବେ । 
ଡାକ୍ତର କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କୁ ବଟିକା ଖାଇବାକୁ କହନ୍ତି । ଅନ୍ୟ କେତେକ 
ରୋଗୀଙ୍କୁ ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ନେବାପାଇଁ ପରାମର୍ଶ ଦିଅନ୍ତି । ଆପଣଙ୍କୁ ବି ବଟିକା କି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଚିକିତ୍ସାରେ ରଖ୍‌ ପାରନ୍ତି । ଡାକ୍ତର ଏଭଳି ଅଲଗା ନିଷ୍ଣରି ନିଅନ୍ତି କାହିଁକି ତାହା ବୁଝିବାକୁ 
ହେଲେ ଆପଣ ପ୍ରଥମେ ଜାଣି ରଖ୍ବା ଦରକାର ଯେ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ପେଟଭିତରେ 
ଥ୍ବା ଅଗ୍ୟାଶୟ ଗ୍ରଛିରେ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହୋଇଥାଏ । 
ମୋଟାମୋଟି ଭାବରେ ଏହା କୁହାଯାଇପାରେ ଯେ ମଧୁମେହ ରୋଗ ଭୋଗୁଥ୍‌ବା 
ଶିଶୁ ଏବଂ ପିଲାଙ୍କର ଅଗ୍୍ୟାଶୟରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆଦୌ ତିଆରି ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । 
ତେଣୁ ସେଭଳି ରୋଗୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଢେକ୍‌ ସନ୍‌ ନେବାକୁ ବାଧ୍ଯ । 
କିନ୍ତୁ ଚାଳିଶ ବର୍ଷ ବୟସ ପୂର୍ବରୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ନ ବାହାରି ପରେ 
ବାହାରିଲେ, ଅଗ୍ୟାଶୟରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ମହଜୁଦ ଥାଏ । କିନ୍ତୁ ତାହା ସକ୍ରିୟ ଅବସ୍ଥାରେ 
ନ ଥାଏ । ଏପରି କ୍ଷେତ୍ରରେ ବଟିକା ଥିଷଧ ଦ୍ଵାରା ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଏ । ବଟିକା ଥିଷଧ 
ଗଳିତ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କୁ ସକ୍ରିୟ କରିଦିଏ । 


ମଧୟ ମେନ ହଲ ଥଜାରର, 66 ଚିଜିସ/ କିଧ ଅଲଗା ଅଲଣା/ / 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ୦ ୬୫ 
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ବଟିକା ଖାଇ ହେଉ କି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍୍‌ସନ୍‌ ନେଇ ହେଉ, ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜର 
ପରିମାଣ ସାଧାରଣ ସ୍ତରରେ ରହିଲେ ବି ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ନିୟମ ପାଳନ କରିବା ସବୁବେଳେ 
ଦରକାର । ଯାହା ଇଚ୍ଛା ତାହା ଖାଇ ଅଧ୍‌କା ବଟିକା କି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ଦ୍ଧଵାରା ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ଆଦୌ ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଡାକ୍ତର ଯେଉଁ ପ୍ରକାରେ ଞଷଧର 
ମାତ୍ରା ଓ ସମୟ ନିର୍ବାରଣ କରିଛନ୍ତି ତାହା କଡ଼ା କଡ଼ି ଭାବରେ ପାଳନ କରଚ୍ତୁ । 


Goda ମାଛ ଓ @ଷଧ/ ଏ ୟୋଗର ସମୟକୁ ଜନ/ଜନି 9/ବରେ ମ/ନିବ/ ଜଚିଚ / 


ମଧୁମେହ ବଟିକାକୁ ଚିକିତ୍ସାର ଭୋଜନ କରିବାର ଅଳ୍ପ ସମୟ ପୂର୍ବରୁ କିମ୍ବା ଭୋଜନ 
ସମୟରେ ଖାଇବା ଦଉକାର । କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ମଧ୍ଯାହନ ଭୋଜନ କିମ୍ବା / ଏବଂ 
ରାତ୍ରି ଭୋଜନ ସମୟରେ ଅଧ୍କା ବଟିକା ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । ଖିଷଧ ଏବଂ ମଦ୍ୟପାନ 
ସମାନ ସମୟରେ କରିବା ଅନୁଚିତ । 


୪ 6ସଚନ ସନିଚ ମଦ୍ୟଫାନ ଏକ ସମୟରେ କରନ ନାନି / 


ଡାକ୍ତର ଯେଉଁ ବଟିକା ଖାଇବାକୁ କହିଛନ୍ତି, ସେହି ବଟିକାର ନାମ ଲେଖ୍‌ ପାଖରେ ରଖନ୍ତୁ । 
ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ନ ପଚାରି ଅନ୍ୟ କୌଣସି ବଟିକା ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ନାହିଁ । ଅଲଗା ଅଲଗା କିସମର 
ବଟିକା ଅଲଗା ଅଲଗା ଉପାୟରେ କ୍ରିୟା କରିଥାଏ । ତା'ର ପ୍ରଭାବ ମଧ୍ଯ ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ । ମଧୁମେହ 
ଚିକିତ୍ସାରେ ଥ୍ବା ବେଳେ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ରୋଗ ହେଲେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ ହିଁ ଅନ୍ୟ ଥିଷଧ 
ବ୍ୟବହାର କରିବେ । କାରଣ କେତେକ ଞିଷଧ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣକୁ ମଧ୍ଯ ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାଏ । 
ଡ/୭ର ଠେଜ ଚିନିଛା/ରେ ରନିବ/ ନିମକେ ନିରେଣ 6ଦେଲନ୍ଧଛି, କେବଳ 6/ ନୁ 
ଜି ମାନଛୁ / ଅନୟ କୌଣସି 6/ର/ଳ ନିଳେ ଖାଉଥିବା କଟିକ/ ଜିଅଛୁ ନି ଜି ସେ 
6/ଜଥୁବ/ ବଟିକ/ 6/'୦/ରୁ 6ନେଲ ନିଳେ ବୟବନ/ର କର୍ଛୁନି / 


ବେଳେବେଳେ ବଟିକା ଶରୀର ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ପକାଇପାରେ । ରକ୍ତରେ ଶର୍କରା 
ପରିମାଣ ବହୁତ କମିଯାଇପାରେ ( ହାଇପୋରଗାାଇସିମିଆ ) । ହାଇପୋଗରାାଇସିମିଆରେ ରକ୍ତ 
ଶର୍କରାର ମାତ୍ରା ହଠାତ୍ଵ ବିପଦଜନକ ସ୍ତରକୁ କମିଯାଏ । ଏହି କୁପ୍ରଭାବ ଗୁଡ଼ିକ ବିଷୟରେ 
“ରୋଗୀ, ରୋଗୀର ଆତ୍ମୀୟ ଏବଂ ସହକର୍ମୀମାନେ ମଧ୍ଯ ଜାଣି ରଖ୍ବା ଦରକାର । 


ରଭ ଣଜର/ ୧୦ା/ଢ଼ $/ସ ଆ/ଇୟିବ/ ଏଜ ଜଥଜାବ / 


ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ତାର ଆରମ୍ଭ ବେଳେ କଦବା କେମିତି ଆଖ୍ରେ ଗୋଳମାଳ ଦେଖାଦିଏ । 
କିନ୍ତୁ ଏହା ବେଶୀ ଦିନ ସ୍ଥାୟୀ ହୁଏ ନାହିଁ । ତେବେ ମଧୁମେହ ହେଲେ ଆଖ୍‌ ଡ଼ୋଳାରେ ଥୁବା 
ଲେନ୍‌ସ ବା ଦୂୃଷ୍ଟିକାଚ ରକ୍ତରୁ ବେଶୀ ବେଶୀ ଶର୍କରା ନେଇ ପ୍ରଲିଯାଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେଲେ ଏହି ଦୋଷ ସୁଧୁରି ଯାଏ । ନିୟମିତ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିଲେ ଆଖ୍ଉପରେ 
ପଡ଼ୁଥ୍ବା କୁପ୍ରଭାବକୁ ଏଡ଼େଇ ଦେଇ ହୁଏ । 


ଯନନସୁନ୍ଦନ ଡ଼/ର/ ଚିନିଛା/ ଆ/ରୟ କଲେ 9଼ଥ6ମେ gଥମେ ଯେଉଁ ଥା ଦୋଷ 
କେଃଖ/କିଏ, ଚାହା ଅସାa! ମା / 


000 
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ହାଇଯୋଗ୍ଲାରସିମିଆର ପ୍ରାଥମିକ ଲକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ରହନ୍ତୁ 


ହାଇପୋର୍ା ଇସି ମିଅଆ ହେଲେ ରଭ୍ତରେ ଗ୍‌କୋଜର ପରିମାଣ ଦୁତ ହ୍ଵାସପାଏ । 
ଅତ୍ୟଧ୍କ ଭୋକ କରିବା, ହଠାତ୍‌ ଝାଳରେ ଭିଜି ଯିବା, ଦେହହାତ ଅରିବା, ହାଲିଆ 
ଲାଗିବା, ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା, ଅସ୍ଥିର ଲାଗିବା, ଆଙୁଠି ଏବଂ ଓଠ ଝିମିଝିମି ହେବା ଓ 
ଛାତି ଧଡ଼ଧଡ଼ ହେବା ଆଖ୍‌୍କୁ ଜାଲୁଜାଲୁଆ ଦେଖାଯିବା, ନିଦ ନ ହେବା ଆଦି 
ହାଇପୋଗର୍‌ଇସିମିଆ ହେବାର ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ । 


ମୁଣ୍ଡ ବଥେଇବା ଆଖ୍କୁ ଜାଲଜାଲୁଆ ଦେଖାଯିବା 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଆ ୬୭ 
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ନିଦ ନ ହେବା 


ମୂର୍ହାଯିବା କି ଅଚେତ ହୋଇ ପଡ଼ିବା 


ରୋଗୀ ହଠାତ୍‌ ଶେତା ପଡ଼ିଯିବା ଓ ତା'ର ବ୍ୟବହାରରେ ପରିବରନ ପରିଲକ୍ଷିତ 
ହେବା ରୋଗୀପାଖରେ ଥ୍ବା ଲୋକମାନଙ୍କର ନଜରକୁ ଆସିପାରେ । ଜଣେ ଜଣେ ରୋଗୀ 
ହଠାତ ଚିଡ଼ିଚିଡ଼ା ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ କରନ୍ତି । କେହି କେହି ହିଂସ୍ର ହୋଇ ଉଠନ୍ତି। କିଏ ମନ 
ଦୁଃଖରେ କାନ୍ଦି ପକାଉଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଏ । ହାଇପୋର୍ାଇସିମିଆର ଲକ୍ଷଣକୁ ଦେଖ୍‌ ରୋଗୀ 


ମଦ ପିଇ ଦେଇଛି ବୋଲି ଭ୍ରମ ହୋଇପାରେ । 


ମଧୁମେହ ରୋଗ/ ହଠାଡ଼ ଣେଚ/ ପନିଣିବା ଓ ଚ/'ର ଆଚରଣରେ ଅରିଚରନ 
ଅରିଲକ୍ଷିତ 6ନେବ/ ୧/ଇ6OୋQାQaମଥାର ଲ୬ed / 
ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆ ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ତା”ର ପ୍ରତିକାର କଅଣ ? 


oS ~~ 


ମୁହୃରେ ଡେରି ନ କରି କିଛି ଢିନିଷ ଖାଇନେବେ । ଚିନି ପାଣି , ଗ୍୍‌,କୋଜ୍‌ ପାଣି, ମୃଦୁ 
ପାନୀୟ ଇତ୍ଯାଦି ପିଇଦେବେ । କାଳେ ଏଭଳି ଜରୁରୀ ପରିସ୍ଥିତି ଉପୁଜିବ, ସେଇଥ୍ପାଇଁ 
ପ୍ରତି ମଧୂମେହ ରୋଗୀ ନିଜ ପାଖରେ କିଛି ଚିନି ରଖ୍ବା ନିରାପଦ । 


P/ଇଥୋର/ାଇସିମିଆାର ଲକ୍ଷଣ 6ଦ/ଦେବ/ ମ/6ଚେ ଜିଛି ଚିନି, ଶୁନ, ଜି ମିଠା 
କନିଆ 6/ଉମନେବେ / 


୬୮ 0 ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଗୁରୁତର ଛାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆରେ ରୋଗୀ ବେଳେ ବେଳେ ବେହୋସ୍‌ ହୋଇ ପଡ଼େ । 
ତା'କୁ ବାତ ମାରେ । ଏଭଳି ପରିସ୍ଥିତି ଉପୂଜିଲେ ତତ୍‌ କ୍ଷଣାତ୍ବ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଡକାଇବେ । ରୋଗୀ 
ମଧୁମେହ ଚିକିତ୍ସାରେ ଆଇ ଏପରି ହୋଇଛି ବୋଲି ତାଙ୍କୁ ନିଜଆଡ଼ ଜଣାଇଦେବେ । 


ମଧୁମେହ 6/61 6ଚେଜୋ/ସ୍‌ ଣର ଅଡିଲେ ନରଛ ଜ/ଇରକୁ ଜ/ଜି ଚିଳିସ/ 
କରାଇବେ / 


ହାଇଯୋଗ୍ଲାଇସିମିଆ ହୁଏ କିପରି ? 
ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆ ପ୍ରକାଶ ପାଇବାର ପ୍ରଧାନ ପ୍ରଧାନ କାରଣ ଗୁଡ଼ିକ ହେଲ୍ଲା ¬ 
୧। ଅଧ୍କ ବଟିକା ସେବନ କରିବା 
୨ । ଅଧ୍କ ମାତ୍ରାର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବା 
୩॥। ବଟିକା ଖାଇ କି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଇ ପରେ ପରେ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇବା କିମ୍ବା ବହୁତ 
ଡ଼େରିରେ ଭୋଜନ କରିବା | 
୪। ଦିନ ଭିତରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ କଠିନ କାମ କରିବା କି ବେଶୀ ଶାରୀରିକ 
“ ପରିଶ୍ରମ କରିବା । 


ଚଟିଳ/ ଜି ଯନସୁନର ମ/ଛ/ ଠିଜ଼ ର୍‌ଛ, ଠିଡ଼ ସମୟରେ ଭୋଜନ ଜରନୁ / 


ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆରୁ ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କର ସହଯୋଗ କେତେ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ, 
ତାହା ଆପଣ ଜାଣିଲେ । ଆପଣଙ୍କର ଦୈନନ୍ଦିନ ଜୀବନପ୍ରଣାଳୀ ଯେତେ ନିୟମିତ ହେବ, 
ହାଇପୋଗ୍ଟାଇସିମିଆର ବିପଦ ସେତେ ଉଣା ହେବ । ପରିମିତ ଓ ଆଦର୍ଶ ଭୋଜନ, ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶ ଅନୁଯାୟୀ ଠିକ୍‌ ମାତ୍ରାର ବଟିକା କି ଇନ୍‌ସୁଲିନର ବ୍ଯବହାର ଏବଂ ନିୟମିତ 
ଶାରୀରିକ ଶ୍ରମ ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟକୁ ନିରାପଦ ରଖ୍ବାର ପ୍ରଧାନ ଉପାୟ । 


ଥାଦଣ 6ର/କନ, ଜଫଡୁ୭ ଚଳକଛ/ ଏବଂ ବ୍/ୟ/ମ ଅଫରର 9 ନଳରଣାଳ / 


ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆର ଲକ୍ଷଣ ଆଗରୁ କେବେ ପ୍ରକାଶ ପାଇଥ୍‌ଲେ, ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ନିଶ୍ଚୟ 
ଜଣାଇଦେବେ । ଏହା ଆଦୌ ଭୁଲିବେ ନାହିଁ । କାରଣ ଏହା ଜାଣିଲେ ହିଁ ସେ ବଟିକା କିମ୍ବା 
ଇନ୍୍‌ସୁଲିନ୍୍‌ର ମାତ୍ରା ଠିକ ଭାବରେ ନିର୍ବାରଣ କରିପାରିବେ । 


ଅ/ରଥୋ/ରୀୟସିମଥ/ 6ହେ6ଲେ ଜ/୭ରକୁ ନାଥ ଜଣାଇବେ / 

ଆପଣ ତ ହାଇପୋଟଗ୍ଟାଇସିମିଆ ବା ରକ୍ତରେ ଶଙ୍କରାନ ପରିମାଣ ହଠାତ 
କମିଯିବା ବିଷୟରେ କିଛି କିଛି ଜାଣିନେଲେ । କିଚୁ ରଟ ରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ 
ବଢ଼ିଯିବାର ବା ହାଇପରଗ୍ଲାଇସି ମି ଆର ଲକ୍ଷଣ ଜାଣିବା ମଧ୍ୟ ଆପଣଙ୍କ ପାଇଁ ଜରୁରୀ ! 
ହାଇପ୍ରରା।ଇସିମିଅରେ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବେଳେ ବେଳେ ଏତେ ବେଶୀ 
ବଢ଼ିଯାଏ ଯେ ରୋଗୀ ଅଚେତ ହୋଇପଡ଼େ । ଚେତନା ହରେଇବାର ଏହି ଅବସ୍ଥାକୁ 
କୁହାଯାଏ ‘ତାଇବେଟିକ୍‌ କୋମା’ | 


a 
) 
) 
) 
) 
) 


000 
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‘ଡାଇବେଟିକ୍‌ କୋମା” ¬ ପ୍ରାଣନାଶକ 


ଏହି ଅବସ୍ଥାରେ ଇନ୍୍‌ସୁଲିନନର ପରିମାଣ କମିଯାଏ । ଦେହରୁ ଜଳୀୟ ଅଂଶର ହାନି 
ଘଟିବାରୁ ଏବଂ ରକ୍ତର ଅମ୍ଲତା ବଢ଼ିଯିବାରୁ ରୋଗୀ ଚେତା ହରାଇଥାଏ । ରୋଗୀ ପ୍ରଥମେ 
ଖୁବ କ୍ଲାନ୍ତି ଅନୁଭବ କରେ । ବାରମ୍ବାର ପରିସ୍ରା ଯାଏ । ତାକୁ ବହୁତ ଶୋଷ କରେ । 
ରୋଗୀଠାରେ ବାନ୍ତି ଲାଗିବା, ବାନ୍ତି ହେବା ଏବଂ ପେଟ କାମୁଡ଼ିବାର ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ 
ପାଏ । ତା'ର ନିଃଶ୍ଵାସରେ ‘ଆସିଟୋନ୍‌'ର ଗନ୍ଧ ଆସେ । ଏଭଳି ରୋଗୀକୁ ତୁରନ୍ତ 
ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ଚିକିତ୍ସା କିରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଜାଇକେଟିକୁ 6କୋ/ମ/'5ର ଅ/କ/ଛ ରୋଗକୁ ଜ/9ରଖ/ନା6ରେ ପନଥେଲବା 
ଅଚ୍ଛ କନୁରା / 


ନିମ୍ଳଲିଖ୍ତ କାରଣ ଯୋଗୁଁ ଏହି ଅବସ୍ଥା ଜାତ ହୋଇଥାଏ । 


(ଜକ) ଆପଣ ଯଦି ନିଜ ଇଚ୍ଛାରେ ବଟିକା ଉିଷଧ ଖାଇବା କି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍୍‌ସନ୍ବ 
ନେବା ବନ୍ଦ ବରି ଦିଅନ୍ତି; 


'(ଖ) ଆପଣ ଯଦି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାର ନିୟମମାନ ପାଳନ ନ କରନ୍ତି; 


(ଗ) ଆପଣ ଯଦି କୌଣସି ଜୀବାଣୁ ଜନିତ ରୋଗ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ ସାଂଘାତିକ ରୋଗରେ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ରି । 


ତେବେ, ‘ହାଇପୋଗାାଇସିମିଆ”ର ଲକ୍ଷଣ ହଠାତ ପ୍ରକାଶ ପାଉଥ୍‌ଲା ବେଳେ 
'ହାଇପରରା|ଇସିମିଆ”ର ସତ ସୂଚନା ଧୀରେ ଧୀରେ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ରୋଗୀ ପାଖରେ 
ରହିଥ୍‌ବା ଲୋକମାନେ ମଧ୍ଯ ଏହା ସହଜରେ ଜାଣିପାରର୍ି । ତେବେ ରୋଗୀର ନିଃଶ୍ଵାସରେ 
ଆସିଟୋନ୍‌ର ଗନ୍ଧ (ବେଶୀ ପଚିଯାଇଥ୍ବା ଫଳର ଗନ୍ଧ ଭଳି) ବାହାରିଲେ ରୋଗୀର 
ଅବସ୍ଥା ଅତି ଗୁରୁତର ବୋଲି ଜଣାପଡ଼େ । 


6ରୋରା ନିଃଡ/ସ6ରେ ଅ/ସିରଚୋକଜୁ ଲି ରନ୍ଦ ବ/ନ/ରିଲେ 6ରୋ/ରାର ଅବା ସ/୨/ଚିଜ 
ବୋଧ ସୂଚନା ମିଳେ / 


ତେବେ ଏହି ଗୁରୁତର ସମସ୍ୟାକୁ ନିବାରଣ କରିବାର ଉପାୟ ବି ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ। 
ଘରେ ଆପଣଙ୍କ ଶାରୀରିକ କ୍ରିୟା ପ୍ରକ୍ରିୟା ଉପରେ ନିୟମିତ ନିଘା ରଖନ୍ତୁ । ଏପରି କରି 
ପାରିଲେ ଆପଣ ବେଳହୁଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ନେଇ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥା କରି ପାରିବେ । 


000 


୭୦ ୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ନିଜ ପରୀକ୍ଷାନିରୀକ୍ଷା ନିଜେ କରିବା କରୁରୀ ˆ ` 


ଆପଣ ତ ପ୍ରତିଦିନ ନିଜକୁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ପରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେଇ ପାରିବେନି । କିଛି 
ଦିନ ଅନ୍ତରରେ ହିଁ ସେ ଆପଣଙ୍କୁ ଦେଖ୍ପାରିବେ । କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ 
ରହିଛି କି ନା ସେ ବିଷୟରେ ତାଙ୍କଉତ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଧାରଣା ଥ୍ବା ଦରକାର । ତାହା ନ ହେଲେ 
ଦରକାରୀ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥାରେ ସେ ଅଦଳବଦଳ କରିପାରିବେ କିପରି ? 
ଆପଣ ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ରୋଗର ଦାୟିତ୍ଵ ନେଇ ନିଜେ ନିଜର ଦେଖାଶୁଣା କରିପାରିବେ, 
ତେବେ ଆପଣ ଓ ଆପଣଙ୍କ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ରୋଗ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ ସୁବିଧା ହୋଇପାରିବ । 


ନିଜ ଠା ପ/8/ନରାଷ/ ମମିର ଜମ ନୟ@ଣ ପାଇଁ ଥମ ଆାବଣଳଠା / 


“ଟେଷ୍ଟ ଷ୍ଟିପ୍‌' ( ପରୀକ୍ଷା ପଟି) ବ୍ୟବହାର ଖୁବ ସହଜ । ଏହା ସାହାଯ୍ୟରେ ପ୍ରତି ରୋଗୀ 
ନିଜ ପରିସ୍ତରାରେ ଶର୍କରା ଏବଂ “ଆସିଟୋନ୍‌' ଅଛି କି ନାହିଁ ପରୀକ୍ଷା କରି ଜାଣି ପାରିବେ । 
ଡାଭ୍ତରଙ୍କର ସାହାଯ୍ୟ ନ ନେଇ ନିଜ ଘରେ ନିଜେ ଏହା କରିପାରିବେ । “ଟେଷ୍ଷ୍ଟିପ୍‌' ଦ୍ଵାରା 
ରକ୍ତରେ ଥୁବା ଗଲୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ମଧ୍ଯ ମାପି ହୁଏ । ‘ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା ପଟି” ଏବଂ ରକ୍ତ 
ପରୀକ୍ଷା ପଟି' ଅଲଗା । ଏ” ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଡାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କୁ ବତେଇ ଦେଇ ପାରିବେ । 


ନିଚଡ଼/ଣ/ 6ଦେଖ/9ୁଣ/ /୭ରନର ଚିଜଛ ନନ / 


~~ 


ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କଲାବେଳେ ମନେ ରଖ୍ଥ୍ବେ ଯେ ୧୦୦ ମିଲିଲିଟର୍‌ ରକ୍ତ ପିଛା 
ଗଲ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ୧୮୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ କିମ୍ବା ତାଠାରୁ ବେଶୀ ନ ଥୁଲେ ପରିସ୍ରାରେ ରହ୍‌ କୋଜ୍‌ 
ବାହାରେ ନାହିଁ । ଏହି ସଙ୍କଟ ବିନ୍ଧୁଂକୁ “ରେନାଲ୍‌ ଥ୍ରେସ୍‌ହୋଲ୍‌ଡ଼' ବା 'ମୃତର ଯନ୍ତ୍ରର ସୀମା 
ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଏହି କାରଣରୁ ଆପଣଙ୍କ ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍ଲ କୋଜ୍‌ ଆସୁଥ୍‌୍ଲେ ଆପଣଙ୍କ 
ରକ୍ତରେ ବି ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ବଢ଼ି ଯାଇଥ୍‌ବାର ପ୍ରମାଣ ମିଳେ । 


ଆladg DAg/6A ଜରା ଥ/gୁଥଲେ ଥ/0ଣଙ ର96ରେ ଜି ଖଳରା/ ପାଣ 
2x aI / 


ନିଜେ ନିଜର ନିୟମିତ ଦେଖାଶୁଣା କରୁଥ୍‌ଲେ ରୋଗର ଭଲମନ୍ଦ ପ୍ରଥମ 
ଅବସ୍ଥାରେ ଜାଣିନେଇ ହୁଏ । ଫଳରେ ନେଡ଼ିଗୁଡ଼ ଜହୁଣୀକୁ ଗଡ଼ିଯିବା ପୂର୍ବରୁ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କର ସାହାଯ୍ୟ ନେଇହୁ ଏ । 


ପରିସ୍ତାରେ ଶର୍କରା ବାହାରୁଛି କି ନା ଜାଣିବା ନିମନ୍ତେ 
କେବେ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କରିବେ ? 


ଏହା ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ଉଗ୍ରତା ଏବଂ କେଉଁ ଧରଣର ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିଛତ୍ତି, ତାହା ଉପରେ 
ନିର୍ଭର କରେ । ଆପଣ ଯଦି ବଟିକା ଞଷଧ ଖାଉଛନ୍ତି ଓ ରକ୍ତ ଶର୍କରା ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଆ ୭୧ 
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ରହିଛି, ତେବେ କଦବା କେମିତି ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କଲେ ଚଳିବ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ 
ଥୁଲେ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ପ୍ରାୟତଃ ଏପଟ ସେପଟ ହେଉଥାଏ । ଏପରି ସ୍ଥଳେ ଶର୍କରା 
ବାହାରୁଛି କି ନା ଜାଣିବା ନିମନ୍ତେ ନିୟମିତ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କରିବାକୁ ପଡ଼େ । କେବେ 
ପରିସ୍ରା କରିବେ ଏବଂ ଦିନମାନ ଭିତରେ କେଉଁ କେଉଁ ସମୟରେ ଏହା କରିବେ, ଆପଣଙ୍କ 
ଡାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦେବେ । 


6ଳେଚେଥର ଏବଂ 6ଜେଛ ସମୟରେ ଫଲି/ ପରାୟ/ କରିବେ, ୭/£/ @/୭9ର ସିର 
କରିବେ / 


‘ଆସିଟୋନ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ପଟି” ବ୍ୟବହାର କରି ପରିସ୍ରାରେ ' ଆସିଟୋନ୍‌ ? ବାହାରୁଛି କି 
ନା ଆପଣ ଜାଣି ପାରିବେ । ପରିସ୍ବାରେ ବାରମ୍ବାର ଅଧ୍କ ଶର୍କରା ବାହାରୁଥ୍ଲେ ‘ଆସିଟୋନ୍‌' 
ପାଇଁ ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଜରୁରୀ | ଯଦି ଆପଣଙ୍କ ପରିସ୍ବାରେ ' ଆସିଟୋନୁ' ଆସୁଥ୍ବାର 
ଜଣାପଡ଼େ, ତେବେ ତୁରନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ | 


ଅଲି/ାରେ 6! ଶଳା ବ/ାନାରୁଥିଲେ ଏବଂ “ଅ/ଦିଚୋନୁ' 4ବ/ର କଣା/ପ଼ିଲେ 
ଚେଲଜି ନ କଳି ଜ/ଭଧଙ ସହ ରାମ କରଛୁ / 


କେତେକ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରୋଗୀ ନିଜେ ନିଜ ରକ୍ତରେ ଥ୍‌ବା ଶର୍କରା ପରିମାଣ ମାପିବା 
ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଚ ମପା ପରୀକ୍ଷା ପଟି ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । 
ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରିବା ସହଜ । ଏହି ପରୀକ୍ଷାରୁ ମାତ୍ର ଅଛ କେଇ ମିନିଟ୍‌ ଭିତରେ ରଢ୍ତ 
ରା ପରିମାଣ ଜାଣି ନେଇ ହୁଏ । ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ହଠାତ୍ଵ କମିଯିବା କି ବଢ଼ିଯିବା 
ବିଷୟ ଜାଣିବା ପାଇଁ ଏହି ପରୀକ୍ଷାର ଆବଶ୍ୟକତା ଖୁବ ବେଶୀ । 


2 am ~~ 


ନିଦିଶ ଅଲି ିଚିରେ ରଭ ଖଳର/ ପରା/ପଟି ବିଶେଷ ସମାୟଜ 6ନାଇEଥlଏ / 


ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ, ଉପଯୁକ୍ତ ଜୀବନଯାପନ ଏବଂ ଶର୍କରା ପାଇଁ ନିୟମିତ ପରିସ୍ରା 
ପରୀକ୍ଷା ସନ୍ତ୍ବେ ବି ଯଦି ଆପଣଙ୍କର ରୋଗ ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋଇପଡ଼େ, ତେବେ ନିୟମିତ ରକ୍ତ 
ଶଙ୍କରା ପରୀକ୍ଷାଃକରିବା ପାଇଁ ଡା୍ତନ୍ତ ଆପଣଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ ଦେଇପାରନ୍ତି । ଏପରି ଅବ"! 
ଉପୁଜିଲେ ଦିନକୁ ଥରେ କିମ୍ବା-ବ୍ତୁଞରକ୍ତଂଶର୍କରା ପରିମାଣ ମାପିବା ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ | 
ଏହା ଫଳରେ ଡାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କ ରୋର୍ଖର ଦୈନନ୍ଦିନ ନାଡ଼ି ନକ୍ଷତ୍ରକୁ ଲକ୍ଷ୍ୟକରି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ପରିମାଣ ଓ ଇନୃସୁଲିନ୍ନ ନେବାର ସମୟ ସ୍ଥିର କରିଥା'ନ୍ତି 


ଜଟିଳ ଅବୟ/6ରେ ନିଳେ ରକ ଖଇରା ପଣିମ/ଣ ମାଧିବ/ ଛଛରା / 


O00 
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ପାଖରେ ସବୁବେଳେ ମଧୁମେହ ଡାଇରିଟିଏ 
ରଖ୍ବା ପାଇଁ ଭୁଲିବେନି 


ନିଜେ ବିଭିନ ପରୀକ୍ଷା କରିପାରିଲେ ଆପଣ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥାରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରିବେ । ତେବେ ପରୀକ୍ଷାର ଫଳାଫଳକୁ ଆଜେବାଜେ 
ଟୁକୁର। କାଗଜରେ ଟିପି ରଖ୍ଲେ ତାହା ହଜିଯିବାର ସମ୍ଭାବନ। ବେଶୀ । ତେଣୁ 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଗୋଟିଏ ଡାଇରି ରଖ୍ବେ । ଏହା ଏକ ସୃତନ୍ତ୍ର ଧରଣର ଡାଇରି ଓ ଏହା 
ମଧୂମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଉଦିଷ୍ଟ । ତେଣୁ ଏହାକୁ “ମଧୁମେହ ଡାଇରି' କହିବା 
ଠିକ୍‌ ହେବ । ଆପଣଙ୍କ ଦେହ ପା'ର ଖବର, ବିଭିନ୍ନ ସ୍ଥାନକୁ ଯାତ୍ରା, ଅବସର, 
ଅତ୍ୟଧ୍୍‌କ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ଇତ୍ୟାଦି ସବୁ ବିଷୟ ଉଚ୍ତ ଡାଇରିରେ ଲେଖ୍‌ 
ରଖ୍ବେ । ତେଣୁ ତାଇରିର ପୃଷ୍ଠା ଉପରେ ଆଖ୍‌ ବୁଲେଇ ନେଇ ଡାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କ 
ରୋଗର ଅବସ୍ଥା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସାଟ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଧାରଣା କରିନେଇ ପାରିବେ । ଆପଣଙ୍କ 
ରୋଗର ଅବସ୍ଥା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଏହି ଡାଇରି ଏକ ପ୍ରମାଣପତ୍ର । ତେଣୁ ପ୍ରତିଥର ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ପାଖକୁ ଗଲ।ବେଳେ ଏହାକୁ ସାଙ୍ଗରେ ନେଇ ଯିବେ । ବିଶେଷକରି ରୋଗର 
ସଙ୍କଟାପନ୍ନ ଅବସ୍ଥା ବିଷୟରେ ବିଚାର ବିମର୍ଶ କରାଯାଇପାରିବ ଏବଂ ଭବିଷ୍ୟତରେ 
ଏଭଳି ପରିସ୍ଥିତିରେ ଆପଣ ଜି କି ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ, ତାହା ଡାକ୍ତରଙ୍କ 


ପାଖରୁ ବୁଝି ନେଇ ପାରିବେ । ଏହି ଡାଇରିଟି ନିଶ୍ଚିତ ଭାବରେ ଆପଣଙ୍କ ଆମ୍ମବିଶ୍ଵାସ 
ବଢେଇବାରେ ଓ ରୋଗ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 


ଜ/ଲରିରେ ଟିଳିନିଣ୍‌ କଥା/ ଲେଟ୍‌ ରଖୁଥିଲେ ଥ/ପଣ ଏବଂ ଆ/ପଫଣକ 6/୭9ରକ 
ପାଇଁ ଏହ/ ଚିଆଁ ଦରକାରରେ ଥ/ଦିବ / 


ନିଜ ପରୀକ୍ଷାନିରୀକ୍ଷା ଓ ଦେଖାଶୁଣା ନିଚେ କରୁଥ୍‌ଲେ ରୋଗର ଭଲମନ୍ଦ ବିଷୟରେ 
ବେଳୁ ଜାଣିପାରିବା ସହଜ ହୁଏ । ଫଳରେ ଉଚିତ ସମୟରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ନେଇହୁଏ । 
ଏହିପରି ଭାବରେ ନିଜଦ୍ଧାରା ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା ମାଧ୍ୟମରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପୂର୍ବ ସାକ୍ଷାତ 
ଏବଂ ପର ସାକ୍ଷାତର ବ୍ୟବଧାନ ସମୟରେ ଆପଣଙ୍କର ମଧୁମେହ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ଥୁଲା କି 
ନା ଆପଣ ଜାଣି ପାରିବେ । 


ନିଜ ଡ଼'ର/ କରାଯାଇଥିବା ଫଅରାଶ/ ନିରାଧ ଥଆ/ପଣଙ୍କ 6ର/ଘ ନିଯ@ଣରେ 
ଅନି ଜି ନ/ ସନଳରେ କ/ଣନୁଏ / 


000 
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ମଧୁମେହକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ ରକ୍ତନଳୀକୁ ସୁସ୍ଥ ରଖନ୍ତୁ 


ଆପଣଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ଭବିଷ୍ୟତ ଆପଣଙ୍କ ମଧୁମେହ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଉପରେ ହିଁ ନିର୍ଭର 
କରେ । ଏହିରୋଗ ଦୀର୍ଘଦିନ ଧରି ଅନିୟନ୍ତିତ ରହିଲେ ତାହାର ପ୍ରଭାବରେ ରକ୍ତନଳୀଗୁଡ଼ିକ 
ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଆନ୍ତି ଓ ରୋଗ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଭିତରେ ରହିଲେ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯିବାରୁ ବଞ୍ଯାଆର୍ତି । 


ଆଖ୍ର ରକ୍ତନଳୀ ନଷ୍ଟହେଲେ ଆଖ୍‌କୁ ଭଲ ଦେଖାଯାଏନି । ଏପରିକି ରୋଗୀ ଅନ୍ଧ 
ହୋଇଯିବାର ବି ସମ୍ଭାବନା ଅଛି । ମୃନ୍ତ୍ରଯନ୍ତରର ରକ୍ତନଳୀ ମଧ୍ଯ କ୍ଷତିଗ୍ରସ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ । 
ହୃତପିଣ୍ଡର ରକ୍ତନଳୀ ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼ି ହାର୍ଟ ଆଟାକ୍‌ ହୁଏ । କିନ୍ତୁ ଏହାର ଯେ, 
କୌଣସି ପ୍ରତିକାର ନାହିଁ, ତାହା ନୁହେଁ । ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ଜୀବନଯାପନ, ଅନୁମୋଦିତ ଖାଦ୍ୟ 
ସେବନ, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ଓ ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ବଟିକା ସେବନ କିମ୍ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ 
ନେବା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତନଳୀ ଗୁଡ଼ିକୁ ନଷ୍ଟ ହେବାରୁ ରକ୍ଷା କରି ହେବ । 


| ଭ୭ନଚ/ ନବ ନ ହୋଇ ରା/ପ/ରଗ6ଲେ ପରମାୟୁ ବଳିଯାଏ / 


ଆପଣ ଯଦି ସଂଯମୀ ଜୀବନ ଯାପନ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ, ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଚର୍ଯ୍ୟାର 
ଆବଶ୍ୟକ ସର୍ରମାନି ଚଳିବାକୁ ତିଆର, ଚେବେ ଆପଣ ନିଜର ଭବିଷ୍ୟତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରତି ଆଶାବାନ୍‌ 
ହୋଇ ପାରିବେ । ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ସଂପଦ । ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଠିକ୍‌ ଠିକ୍‌ ଚାଲିଲେ ଆପଣଙ୍କର ଆଉ ଚିନ୍ତା 
କଣ ? କିରୁ ଆପଣଙ୍କର ଏହି ମଧୁମେହ ରୋଗଟି ବିଷୟରେ ଆପଣ ଯେତେ ଅଧ୍କରୁ 
ଅଧ୍କ ଜାଣିବେ, ତାକୁ ନିଜ ଆୟତ୍ତରେ ରଖ୍ବା ସେତେ ସହଜ ହେବ । 
୪ ମଧୁମେହ ସହ ବୁଝାମଣା କରି ବଞ୍ବାକୁ ଶିଖନ୍ତୁ । 
<“ ମଧୁମେହ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ନିୟମମାନ କଡ଼ାକଡ଼ି ଭାବରେ ପାଳନ କରନ୍ତୁ 
୪ ମଧୁମେହ ପ୍ରତି ଅନୁକୂଳ ମନୋଭାବ ପୋଷଣ କରନ୍ତୁ । ମନେରଖନ୍ତୁ, ଏହା ଏପରି 
ଏକ ରୋଗ ଯିଏ ପ୍ରାୟତଃ 
ଞ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦିଏନି । 
ଜ୍ଞ ସଂକ୍ରାମକ ନୁହେଁ । 
#ଞ ଆଖ୍କୁ ଦେଖାଯାଏନି । 
“ ମଧୁମେହ ରୋଗ ହେଲେ ମଧ୍ଯ 
8 ଶିକ୍ଷା ଏବଂ ବ୍ୟାବସାୟିକ ତାଲିମ ଗ୍ରହଣ କରିବାରେ କୌଣସି ସମସ୍ୟା ହୁଏନି । 
#ଞ କାମ ଧନ୍ଦା କରିବାରେ ଅସୁବିଧା ହୁଏନି । 
ଜ୍ଞ ପାଟିବାରିକ ଜୀବନଯାପନ କରିବାରେ ଅସଙ୍ଗତି ଦେଖାଦିଏନି । 
॥ ସାଙ୍ଗ ସାଥୀମାନଙ୍କ ସହ ମିଳିମିଶି ମଉଜ କରିବାରେ ବ୍ୟାଘାତ କରେନାହିଁ । 
ଜ୍ଞ ବୁଢ଼ା ବୟସ ଯାଏଁ ବଞ୍ଚୁବାରେ ବି ଅସୁବିଧା ହୁଏନି । 


ମଧ ମେହ ଧି ବଞବ/ନ ଶିଖିଛି : ଏଥିରେ ଆ/ପଣକର ଜି ମକ / 


ଆର୍କ ଜାଛରକୁ' ଦେଟ/ କରିବାନ ଚଲେ ରକୁ କ'ଣ କ'ଣ ଫରାରିବେ ରାଲବେଟିସ 
@/ଲରିରେ ଲେଜର ନିଥଛ / 


000 
୭୪ ୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ମଧୁମେହକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ଲେ ଫାଇଦା 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ତାରେ ଥାଆନ୍ତୁ କି ନ ଥାଆନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କ 
ଆଖ୍‌, ମୃତ୍ର ଯନ୍ତ୍ର ର୍ତନଳୀ, ଏବଂ ସ୍ଵାୟୁପ୍ରଣାଳୀ ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ପଡ଼ିବାର ଆଶଙ୍କା 
ଥାଏ । ଏହି କୁପ୍ରଭାବକୁ ମଧୂମେହ ରୋଗର ଜଟିଳତା ବୋଲି କୁହାଯାଏ । ଏଭଳି ଜଟିଳତା 
ଜଣ ଜଣଙ୍କଠାରେ ଖୁବ୍‌ ସାଂଘାତିକ ରୂପ ଧାରଣକରେ ତ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା 
ବିଶେଷ ସମସ୍ୟା ସୃଷ୍ଟିକରେ ନି । 


ତେଣୁ ଏହି ଜଟିଳତାରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବା ପାଇଁ ଯଥାସାଧଯ ଚେଷ୍ଟା କରିବା ଉଚିତ | ନିଜର 
ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ଯଥାସମ୍ଭବ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖ୍‌ବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତୁ ¬ ମଧୁମେହକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ 
ରଖ୍ବାକୁ ହେଲେ ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ନିୟମ ମାନିବେ, ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ ଏବଂ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶମାନି ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିବେ । ଘରେ, ବାହାରେ ଏବଂ କର୍ମସ୍ଥଳୀରେ ନିଜେ 
ଦରକାରୀ ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରିବେ । ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ 


କରିବେ । ନିୟମିତ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖେଇଲେ ରୋଗର ଗିତିବିଧ୍‌ ଠଉରେଇବା ତାଙ୍କ ପକ୍ଷେ 
ସହଜ ହୁଏ । ଉପଯୁକ୍ତ ସମୟରେ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟବସ୍ଥାରେ ଅଦଳବଦଳ କରିହୁଏ । 


ନିଜେ ପରୀକ୍ଷାନିରୀକ୍ଷା କରିବାରେ ଶର୍କରା ପରୀକ୍ଷା ଜରୁରୀ । ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଉପଦେଶ 
ଅନୁସାରେ ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନରେ ପରିସ୍ରାର ଶର୍କରା ଏବଂ ‘ଆସିଟୋନ୍‌' ପରୀକ୍ଷା କରିବା 
ଉଚିତ। ତେବେ ପରିସ୍ତାରେ ଶର୍କରା ଅଛି କି ନାହିଁ ଜାଣିବାପାଇଁ ଯେଉଁ ସାଧାରଣ ପରୀକ୍ଷା 
କରାଯାଏ, ତାର ଫଳାଫଳରୁ ରକ୍ତ ଶ ରାର ପରିମାଣ ଅନ୍ଦାଜ କରିବା ସବୁବେଳେ ସମ୍ଭବ 
ନୁହେଁ, ପରିସ୍ବାରେ ଶର୍କରା ନ ବାହାରିଲେ ବି ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ଅଧ୍କ ରହିବା କିଛି 
ଅସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ରର ସୀମା ଅଧ୍କ ହୋଇଯିବାରୁ 
ପରିସ୍ବାରେ ଶର୍କରା ନ ବାହାରିବା ଅସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । 
ଯେ କୌଣସି ଫଣ/୬/ଟି କଣିବେ 6/” ଫଳ/ଫଳଳୁ ନିଛୁନୁ 6/୧6୭ 
6ଲେର୍ରଣୁଲେ ମଧୁମେହ ନିୟ@ଣରେ ଚ/ହ/ ଅନେଳ ପୟ ଜଠିଥାଏ / ଥଣିଥର 
ଚ/9ର/ ଫଅର/ମଣ 6ନେଲ/ବେଳେ ଏହି ଫଳ/ଫଳର ଜଲମନ୍ଦ ଚିଞୟରେ ଚା/9ରଙ୍କ 
ସହ ଥ/6ଲେୋ/ଚନ/ କଲିବ / ଏହା ନିୟ@ଛଣ6ରେ 6ଲେ 6ରୋ/ଣ/ ସୁଯ ଅନଳ କଣରେ 
ଓ ଜାୟ ଜିନ ଫର୍ୟୟଛ ସୁଯ ଓ କ/ୟୟ୍ଷମ ରହେ / 


000 
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ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଡାଇରିର ନମୁନା 


ନାମ ___—________ 
ଠିକଣା 
ଫୋନ୍‌ ନଂ 
ଚିକିତ୍ସା କରୁଥ୍‌ବା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ନାମ 
ଠିକଣା 
ଫୋନ୍‌ ନଂ 
ଡାକ୍ତରଖାନା / କିିନିକ୍‌ 
ଠିକଣା 
ଫୋନ୍‌ ନଂ 


ଆପଦ ବିପଦରେ ଯୋଗାଯୋଗ କରିବାର ଠିକଣା : 
ନାମ 


—~ 


ଠକଣା — 


ଫୋନ୍୍‌ଵ ନଂ 
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(ଷଧ ଚିକିସ୍ଥା 


ଇନସୁଲିଡ 
ପ୍ରକାର 
ମତ୍ରା 


ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବାର ସମୟ 


ମତ୍ରା 


ବଟିକା ଖାଇବା ସମୟ 
ପରୀକ୍ଷାନିରୀକ୍ଷା ପାଇଁ ନିର୍ବାରିତ ସମୟ : 

ପରିସ୍ତା 

ରକ୍ତ ଶର୍କରା 


ରକ୍ତ ଶର୍କରା କେଉଁ ସ୍ତର ଭିତରେ ରଖ୍‌ବା ଦରକାର : 


©) 
#0) 


ଏବଂ ଗ୍ରାମ % 
ଶରୀରର ଓଜନ କେତେ ରହିବା ଉଚିତ : 


ପାଖାପାଖୁ ————————— କ୍ରିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ 
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ବେନେଡ଼ିକ୍ଟି ପରୀକ୍ଷା ଦ୍ଵାରା ପରିସ୍ରା ଶର୍କରା ଜାଞ୍ଚ 


୧। ଗୋଟିଏ ପରୀକ୍ଷା ନଳୀରେ ଚାରି ବୁନ୍ଦା ପରିସ୍ରା ନିଅନ୍ତୁ । 
୨। ଅଧ ଚାମଚ ( ୨.୫ ମିଲିଲିଟର୍‌ ) ବେନେଡିକ୍ଟ୍‌ ଦୁବଣ ମିଶାନ୍ତୁ । 


୩ । ଭଲଭାବରେ ହଲେଇ ଫୁ ଟୁଥ୍ବା ପାଣିରେ ପାଞ୍ଚ ମିନିଟ୍‌ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ରଖନ୍ତୁ । 
ଫ୍ନଟନ୍ତା। ପାଣିରୁ ପରୀକ୍ଷାନଳୀଟିକୁ ବାହାର କରି ବେନେଡିକ୍‌ଟ୍‌ ଦ୍ରବଣର 
ରଙ୍ଗ ଦେଖନ୍ତୁ । ରଙ୍ଗ ପରିବରୀନରୁ ଶକର।ର ପରିମାଣ ଅନ୍ଦାଜ 
କରିହୁଏ । ରଙ୍ଗ ପରିବରୀନ ଓ ଶକ୍କରାର ଆନୁମାନିକ ପରିମାଣ 
ବିଷୟରେ ନିମ୍ବରେ ସୂଚନା ଦିଆଗଲା । 


ବେନେଡିକ୍ଟ୍‌ ଦ୍ବବଣର ରଙ୍ଗ ପରିସ୍ତାରେ ଶର୍କରାର ମାତ୍ରା 
(ଗ୍ରାମ୍‌ / ୧୦୦ ମି.ଲି.) 

ନୀଳ ଶର୍କରା ନାହିଁ 

ଶାଗୁଆ o.8 (+) 

ହଳଦିଆ e.o (+ +) 

ନାରଙ୍ଗୀ ୧.୫ (+ + +) 

ଲାଲ୍‌ ୨.୦ କିମ୍ବା ଅଧ୍କ ( ++ ++ ) 
000 
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ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ପରୀକ୍ଷା ପଟିଦ୍ଧାରା ମୂତ୍ର ପରୀକ୍ଷା କରିବେ କିପରି ? 


ପରିସ୍ବାରେ ଶର୍କରା ଅଛି କି ନା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ‘ଗୁ କୋଟେଷ୍ଟୀ ଖୁବ 
ଉପଯୋଗୀ । ଏହାକୁ ବ୍ୟବହାର କରି ଖୁବ ଚଞ୍ଚଳ ଏବଂ ସହଜରେ ମୃତ୍ର ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 
କରି ହେବ । ଏହି ପରୀକ୍ଷା ନିମନ୍ତେ ପରିସ୍ରବାରେ ପାଣି ମିଶେଇବା ଦରକାର ପଡ଼େନି। 
ପରିସ୍ବାରେ ଶର୍କରା ବାହାରୁଥ୍ଲେ ସେହି ଶର୍କରା ପରୀକ୍ଷା ପଟିରେ ଥୁବା ନିର୍ଦଦିଷ୍ଠ ଦ୍ରବ୍ୟ ସହ 
ରାସାୟନିକ କ୍ରିୟା କରେ । ଏହା ଫଳରେ ପରୀକ୍ଷା ପଟିରେ ଉକ୍ତ ନିଦଦିଷ୍ଟ ଅଂଶଟି ରଙ୍ଗିନ୍‌ 
ହୋଇଯାଏ । ଏହି ରଙ୍ଗକୁ ପଟିଥ୍ବା ବୋତଲର ଲେବୃଲ୍ଲରେ ସୂଚିତ ରଙିନ୍ନ ଚାର୍ଟ ସହ 


~~ ~~ 


ମିଳେଇ ଶର୍କରା ପରିମାଣ ନିର୍ବାରିତ କରାଯାଏ । 


ଲେବୃଲ୍ର ପ୍ରତ୍ୟେକ ଛୋଟ ରଙ୍ଗିନ୍‌ ପଟି ସେମାନଙ୍କର ବିଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗ ଅନୁସାରେ ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ମାତ୍ରାର ଶର୍କରାର ପ୍ରତିନିଧ୍ତ୍ଵ କରେ । ତେଣୁ ତୁଳନା କରି ଏହାର ମାତ୍ରା ନିର୍ବାରଣ 
କରିବା ସହଜ ହୋଇଯାଏ । 
ପରୀକ୍ଷା ବିଧ୍‌ : 


୧। ଗୋଟିଏ ସଫା ବୋତଲରେ ପରିସ୍ତାର ନମୂନା ସଂଗ୍ରହ କରନ୍ତୁ । ପରୀକ୍ଷା ପଟିର 
ମୁଣ୍ଡକୁ ମାତ୍ର ଏକ ସେକେଣ୍ଡ ପାଇଁ ପରିସ୍ରା ଭିତରେ ବୁଡ଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ । 
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୨। ପରୀକ୍ଷା ପଟିକୁ ବୋତଲରୁ ବାହାର କଲାବେଳେ ଓଲଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଓ ବୋତଲର 
ଧାରରେ ଲଗାଇ ବାହାରକୁ ନେଇ ଆସନ୍ତୁ । ଏହା ଫଳରେ ପଟିରେ ଲାଗିଥ୍ବା 
ପରିସ୍ରା ବୋତଲ ଧାରରେ ପୋଛି ହୋଇଯିବ । 


୩। ଏକ ମିନିଟ୍‌ ପରେ ପଟିରେ ଢାତ ହୋଇଥ୍‌ବା ରଙ୍ଗକୁ ଲେବୁଲ୍‌ ଉପରେ ସୂଚିତ 
ରଙ୍ଗ ସହ ମିଳେର ଦେଖନ୍ତୁ । ସେଥ୍‌ରେ ଲେଖାଥ୍‌ବା ଶର୍କରାର ମାତ୍ରା ପରିସ୍ତାରେ 
ରହିଥ୍ବା ଗ୍ଟକୋଜର ମାତ୍ରା ସହ ସମାନ ବୋଲି ଧରି ନିଅନ୍ତୁ । 


ବିକନ୍ପ ଉପାୟ : 

୧। ପରିସ୍ରା କଲାବେଳେ ପରିସ୍ରା ଧାରରେ ପଟିଟିକୁ ଓଦା କରି ଦିଅନ୍ତୁ । 

୨ । ଅଧକ ପରିସ୍ରା ଲାଗିଥ୍‌ଲେ ପଟିଟିକୁ ଛିଞ୍ଚାଡ଼ି ଦେଲେ ଅଧ୍କ ପରିସ୍ରା ବାହାରିଯାଏ । 

୩ । ଏକ ମିନିଟ୍‌ ପରେ ପଟିରେ ଦେଖାଦେଇଥ୍‌ବା ରଙ୍ଗକୁ ଲେବୁଲ୍ରେ ସୂଚିତ ରଙ୍ଗ 

ସହ ମିଳେଇ ଶର୍କରାର ମାତ୍ରା ସ୍ଥିର କରନ୍ତୁ । 
ଗ୍କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ନିର୍ବାରଣ : 
ରଙ୍ଗର ନିର୍ଭୁଲ୍‌ ତୁଳନା ପାଇଁ ଏବଂ ପଟିର ସୁରକ୍ଷା ପାଇଁ ଏହାକୁ ସୁରକ୍ଷିତ ନାଇଲନ୍‌ 

ଜାଲିଦ୍ଧାରା ଆବୃତ କରି ରଖାଯାଇଥାଏ । I 


ପରିସ୍ରା ସଂସ୍ପର୍ଶରେ ଆସି ପଟିରେ ଜାତ ହୋଇଥ୍‌ବା ରଙ୍ଗ ଲେବୃଲ୍୍‌ ଉପରେ ସୂଚିତ 
ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ରଙ୍ଗ ପଟି ସହ ଅବିକଳ ନ ମିଶି ଦୁଇରଙ୍ଗ ପଟିର ମଝିଆ ମଖଝି ରହିଲେ ପରିସ୍ରା 
ଶର୍କରାର ମାତ୍ରା ମଧ୍ଯ ମଝିଆମଖି ସ୍ତରରେ ହିଁ ନିରୂପଣ କରାଯାଏ । 


ରକ୍ତର ଶର୍କରା ପରୀକ୍ଷା ସମ୍ଭବ ହେଉ ନଥ୍ଲେ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ଅବସ୍ଥାରେ ପରିସ୍ଵାରେ 
‘କିଟୋନ' ଅଛି କି ନା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଦରକାର ପଡ଼େ ଓ ଏହା ଜରୁରୀ ମଧ୍ଯ । 


@ଵ ପରିସ୍ରତାରେ ଆସୁଥ୍‌ବା ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ୨% କିମ୍ବା ଅଧ୍କ ଥଲେ କିମ୍ବା 
@ ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଅସୂସ୍ଥତା ଥଲେ । 


ଝରା ଏବଂ ଜିଚୋନୁ' ଛଜରାୟ ଏକ ସମୟରେ ଅରାଷା କଠିବା ପାଇ ମଦ 
ନି ପରାଣ ଅଟି ରନିଛି / 


000 
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ଗ୍କୋମିଟର୍‌ ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 


ମାତ୍ର ଏକ ମିନିଟ୍‌ ସମୟ ଭିତରେ ଯେ କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ଯେ କୌଣସି 
ସମୟରେ ଖାଲି ଆଖ୍‌ରେ ଦେଖ୍‌ ରକ୍ତ ଶର୍କରା କରିମାଣ ନିଦ୍ଧାରଣ କରିବେ । 
ଏଥ୍ପାଇଁ ଗୃ,କୋମିଟର୍‌ ନାମକ ଗୃ,କୋଜ୍‌ମପା ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଯନ୍ତ୍ର ଓ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ପରୀକ୍ଷା 
ପଟିର ଆବଶ୍ୟକତା ରହିଛି । ଆପଣ ଏହା କିଣି ଘରେ ରଖ୍‌ ନିଜେ ନିଜେ ରକ୍ତର 
ଗୃ.କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ନରି ପାରନ୍ତି । ତେବେ, ଏହା ପ୍ରକୃତ ରକ୍ତ ଗଟକୋଜ୍‌ ପରିମାଣର 
ପାଖାପାଖ୍‌ ମାତ୍ରା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ହିଁ ସୂଚନା ପ୍ରଦାନ କରିଥାଏ । ଯେଉଁ ଯନ୍ତ୍ର କିଣିବେ, 
ସେହି କମ୍ପାନୀ ଦ୍ଵାରା ନିର୍ଦ୍ଦେଶିତ ପଦ୍ଧତି ହିଁ ଅନୁ ସରଣ କରିବେ । ଏହି ପରୀକ୍ଷାରେ 
ଆଙ୍ଗୁଠିକୁ ବିଶୋଧ୍ତ ଛୁଞ୍ରେ ଫୋଡ଼ି ରକ୍ତ ସଂଗ୍ରହ କରାଯାଇଥାଏ । 


Oom0 


୮୨ ୨ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା ସଂକ୍ରାନ୍ତ କେତେକ ପରାମର୍ଶ 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ଟା ବଡ଼ ନିଉଛଣା ରୋଗ । ସମସ୍ତେ ବୁଝିବାକୁ ଗୋଟିଏ ବୋଲି 
ରେ।ଗ ସିନା, ହେଲେ ଦେହର କେଉଁ ଅଙ୍ଗକୁ ଏହା ଶାନ୍ତିରେ ରଖେର ଦିଏନି । 
ତେଣୁ ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ଯେତେ ଚଞ୍ଚଳ ଏହା ଧରି ପଡ଼ିଯାଏ, ସେତେ ମଙଳ । 
ପୁଣି କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ନ କରି ଏହା ଚୋରାରେ ବି ରହିଯାଏ । ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେଉଛି ବୋଲି ସନ୍ଦେହ କରିବା ଓ ହେବ। ନ ହେବା ଜାଣିନେବା 
ଫଳରେ ରୋଗୀର ବହୁ ତ ଉପକାର ହୋଇଥାଏ । କହିବାକୁ ଗଲେ ଆମ ଜଣାରେ 
ଯେତିକି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଅଛନି , ପାଖାପାଖ୍‌ ସେତିକି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ 
ଅଛନ୍ତି ଆମ ଅଜଣାରେ । 


ତେବେ ଯେଉଁମାନେ ଏହି ରୋଗ ଭୋଗୁଛନ୍ତି ସେମାନେ ଜାଣିରଖ୍ବା ଦରକାର ଯେ 
ଏହାକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ କରିହେବନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ଏହାକୁ ଅଭ୍ତିଆରରେ ରଖ୍‌ହେବ । ନିଜ 
କାବୁଭିତରେ ରଖ୍ପାରିଲେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇ ମଧ୍ଯ ନିରୋଗ ଭଳି ଜୀବନଯାପନ କରିବା 
ସମ୍ଭବ ହେବ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଜନିତ ଜଟିଳତାକୁ ଅପେକ୍ଷାକୃତ ଶିଥ୍କ କରିହେବ । ଜଟିଳତା 
ପ୍ରକାଶ ପାଇବାରେ ମଧ୍ଯ ବିଳମ୍ବ ହୋଇଯିବ । ଅର୍ଥାତ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଥାଇମଧ୍ଯ ଅନେକ ବର୍ଷଧରି 
ଜଟିଳତା ପ୍ରକାଶ ପାଇବନି । ତେବେ ଏଥ୍ପାଇଁ କେତେକ ମୌଳିକ ପରାମର୍ଶ ମାନି ଚଳିବା 
ଦରକାର । ବିଶେଷକରି ରୋଗ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଅନେକ ପରୀକ୍ଷାନିରୀକ୍ଷା କରେଇ ନେବାରେ 
ସଚେତନ ରହିବା ସ୍କହଣୀୟ । 
ପ୍ର : ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେଉଛି ବୋଲି ଜାଣିବେ କିପରି ? 

ଉ. ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେଉଛି କି ନା ଜାଣିବାପାଇଁ ଅନେକ ପ୍ରକାରର ପରୀକ୍ଷା ରହିଛି । 
ହେଲେ, ରକ୍ର ଗୃକୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ମାପିବା ହେଉଛି ସବୁଠାରୁ ସରଳ ଆଉ 
ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ ପରୀକ୍ଷା । କିଛି ନା କିଛି ଲକ୍ଷଣ ଥାଇ ଯଦି ଦିନର ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ ରକ୍ତ 
ଗ୍ଟକୋଜର ପରିମାଣ ପ୍ରତି ଶହେ ମିଲିମିଟର୍‌ ପିଛା ୨୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ କିମ୍ବା ଅଧ୍କ ରହେ, 
ତେବେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରହିଛି ବୋଲି ଧରିନିଆଯାଏ । ପରିସ୍ରାରେ ଗୁ କୋଜ୍‌ ବାହାରିଲେ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରହିଥ୍ବା ବିଷୟରେ କେବଳ ସନ୍ଦେହ କରିହେବ । ରକ୍ତଗୁ କୋଜ୍‌ ନ ମାପି କେବଳ 
ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷାରୁ ଏହି ରୋଗ ନିର୍ବାରଣ କରିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । 
ପ୍ର : ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଥ୍‌ବାର ଜଣାପଡ଼ିଲେ ତୁରନ୍ତ କଅଣ ସବୁ ଆନୁଷଙ୍ଗିକ ପରୀକ୍ଷା 

କରାଇନେବେ ? 

ଉ. ତାଇବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଜଣାପଡ଼ିଲେ ରକ୍ତ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ମାପିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ୟ 
6" ୬ ପରୀକ୍ଷାମାନ କରାଇନେବେ, ତାହା ହେଲା | 
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(କ) ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା : 


କୋଲିଷ୍ଟିରଲ ଓ ଲାଇପୋପ୍ରୋଟିନ୍‌ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ 

ଟାଇଗ୍ଲିସେରାଇଡ଼୍‌ 

ୟୁରିଆ 

ଜିଏଟିନିନ୍‌ 

(ଖ) ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା (ଗ) ଇସିଜି (ଘ) ଛାତିର ଏକ୍ସ୍‌ରେ 


: ଡାଇବେଟିସ୍‌ ପାଇଁ ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କଲାପରେ ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷାରେ ଅନ୍ୟ 


କଅଣସବୁ ସାବଧାନତା ଅବଲନ୍ବନ କରିବେ ? 
(କ) ପରିସ୍ବା ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷାରେ ସାବଧାନତା । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗର ନିର୍ଣ୍ଠୟ ଓ 


ଚିକିତ୍ସା ଫଳାଫଳ ନିର୍ବାରଣ କରିବାରେ ପରିସ୍ବାର ଗ୍ଭ କୋଜ ପରୀକ୍ଷା କିଛି ମାତ୍ରାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ 
ସତ, କିନୁ କେବଳ ଏହା ଉପରେ ପୂରା ନିର୍ଭର କଲେ ଧୋକା ଖାଇଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶି । 


୮୪ 


ମନେ ରଖନ୍ତୁ : 

ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ନ ବାହାରିଲେ ଆପଣଙ୍କର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହିଛି 
ବୋଲି ସବୁବେଳେ ଧରିନିଆ ଯାଇପାରିବ ନାହିଁ । 

ରକ୍ତରେ ଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ବେଶୀଥ୍ଲେ ବି ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍କୋଜ୍‌ ନ ବାହାରିପାରେ । 
ରକ୍ତରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ପରିମାଣ ସାଧାରଣ ସ୍ତରରେ ରହିଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ପରିସ୍ରାରେ ଗଲ କୋଜ୍‌ 
ଆସିପାରେ । 

ପରିସ୍ରାରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ଆସୁନାହିଁ ବୋଲି ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ ନ କରି ବସି 
ରହିଲେ ଏହି ସମୟ ଭିତରେ ରୋଗ ବଢ଼ିଯାଇ ଅନେକ ଜଟିଳ ଉପସର୍ଗ ସୃଷ୍ଟି 
କରିପକାଏ । ଏଭଳି ଉପସର୍ଗକୁ ଆଦୌ ସୁଧାରି ହୁଏ ନାହିଁ । 
ହାଇପୋର୍ଲାଇସିମିଆରେ ରକ୍ତ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ଵାସପାଇଯାଏ । ଏହି 
ଅବସ୍ଥାରେ ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ ଆସେନାହିଁ । 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିଥ୍‌ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପରିସ୍ରାରେ ସାମାନ୍ୟ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ 
ବାହାରିଯିବାରେ କିଛି ବିଚିତ୍ରତା ନାହିଁ । କାରଣ ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆ ନିବାରଣ 
କରିବାପାଇଁ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଡାକ୍ତରମାନେ ଦରକାର ପରିମାଣଠାରୁ କମ୍‌ ଇନ୍୍‌ସୁଲିନ୍‌ର 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିବାକୁ ପସନ୍ଦ କରିଥାନ୍ତି । 

ପରିସ୍ରା ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ପାଇଁ ସବୁବେଳେ ଖାଲିପେଟରେ କି ଖାଇସାରିବାର ଦେଢ଼ରୁ 
ଦୃଇଘଣ୍ଟା ପରେ ପରୀକ୍ଷା କରିବାର ବିଶେଷ ମୂଲ୍ୟ ନାହିଁ । ବରଂ ଦିନର ଯେ କୌଣସି 
ସମୟରେ ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରିନେଲେ ଓ ସେହି ସମୟ ଓ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷାର ଫଳାଫଳ 


ଲେଖ୍‌ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଜଣାଇଲେ ଓଷଧର ମାତ୍ରା କମ୍‌ ବେଶୀ କରାଇବାକୁ ସୁବିଧା ହୁଏ | 
୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଜ୍ଞ ଖାଇସାରିବାର ଦେଢ଼ରୁ ଦୁଇଘଣ୍ଟା ପରେ ଦିନକୁ ଦୁଇ ତିନିଥର ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରିବାର 
ଉପଯୋଗିତା ବେଶୀ । 
(ଖ) ରକ୍ତ-ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷାରେ ସାବଧାନତା 
ଖାଲିପେଟରେ ପରିସ୍ରା ଓ ରକ୍ତର ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ଆମ ମନରେ ଏପରି ଆସ୍ଥାନ 
ଜମେଇଛି ଯେ ଡାକ୍ତର ଯେତେ ଯାହା କହିଲେ ବି ଆମେ ତାକୁ କାନ ଦେଉନୁ । 
ଜ୍ଞ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ଅଛି କି ନା ଜାଣିବା ନିମନ୍ତେ ଖାଲି ପେଟରେ ରକ୍ତ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ର 
ପରୀକ୍ଷା ବିଶେଷ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରେନି । 
ଜ୍ଞ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଉିଷଧର ମାତ୍ରା ନିର୍ବାରଣ କରିବା ନିମନ୍ତେ ଦିନ, ରାତି ଯେ କୌଣସି ସମୟରେ 
ରକ୍ତ-ଗ୍ୁକୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରିବାର ଆବଶ୍ୟକତା ସବୁଠାରୁ ବେଶୀ । 
ଜ୍ଞ ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ କଲାବେଳେ ଦିନରେ ୩/୪ଥର ଏପରି ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଦରକାର ହୁଏ । 
ଜ୍ଞ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କି ବଟିକା ଥିଷଧ ବନ୍ଦ କରିଦେଇ ରକ୍ତଗ୍‌କେୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 
କରାଯାଏନି । ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା ଦିନ ମଧ୍ଯ ନିର୍ବାରିତ ସମୟରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେବେ, 
ବଟିକା ଖାଇବେ । 
ରନ୍ରସୁଲିଡ଼ ନିର୍ଭରଶୀଳ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ 
ଜ୍ଞ ରଢଚ୍ତଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ଅନୁମୋଦିତ ପରିମାଣରେ ରହିଥ୍‌ଲେ ସପ୍ତାହରେ ୨/୩ ଥର ରକ୍ତ- 
ଗ୍କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରାଇନେବେ | ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନେବାପୂର୍ବରୁ ଏହି ପରୀକ୍ଷା 
କରେଇନେବା ଭଲ । 
ଜ୍ଞ ରକ୍ତ ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ ଅନୁମୋଦିତ ପରିମାଣରେ ନ ଥଲେ ଦିନକୁ ୨ /୩ ଥର ଏପରି ପରୀକ୍ଷାର 
ଆବଶ୍ୟକତା ଅଛି । 
ପ୍ରତିମାସରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ । 
¥ ଶନ୍ୀରର ଓଜନ ମାପିବେ । 
 ରଭ୍ତଚାପ ମାଫିବେ । 
ପ୍ରତି ତିନିମାସରେ ଅନ୍ତତଃ ଅରେ ! 
ଜ୍ଞ ହେମୋଗ୍ନୋବିନ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରିବେ । 
ପ୍ରତି ଛଅମାସରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ! 
ଜ୍ଞ ପରିସ୍ଵା କିଟୋନ୍‌ ଏବଂ ମାଇକ୍ରୋଆଲବୁମିନ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 
ଜ୍ଞ ରଚ୍ତର ୟୁରିଆ, କଜ୍ରିଏଟିନିନ୍‌, କୋଲିଷ୍ଟିରଲ, ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଡ଼ ଏବଂ ଏଚ.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌ 
କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ପରୀକ୍ଷା | 
ପ୍ରତି ବର୍ଷରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ । 
ଞ ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ଜ୍ଞ ଇସିଜି ପରୀକ୍ଷା ଜ୍ଞ ଛାତି ଏକ୍ସ୍‌ଓରେ 
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ଇବସୁଲିଜ଼ ଅଣ ନିର୍ଭରଶୀଳ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ପରାମର୍ଶ । 
ପରିସ୍ରା ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା । 
୫ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଉଥ୍‌ଲେ - ପ୍ରତିଦିନ 
ଜ୍ଞ ବଟିକା ଖାଉଥୁଲେ - ସପ୍ତାହରେ ୨/୩ ଥର 
ମାସରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ 
ଞଞ ରକ୍ତ-ଟ୍ଟୁକୋଜ ( ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହିଥ୍‌ଲେ ) ପରୀକ୍ଷା 
୍ଞ ଶରୀରର ଓଜନ ନିର୍ଵାରଣ 
ଜ୍ଞ ରକ୍ତଚାପ ନିର୍ଵାରଣ 
ପ୍ରତି ତିନିମାସରେ ଥରେ । 
ଜ୍ଞ ହେମୋଗ୍ରୋବିନ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 
ଛଅମାସରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ 
# ପରିସ୍ରାର କିଟୋତ 
ଜ୍ଞ ପରିସ୍ରାର ମାଇକ୍ରେଆଲ୍୍‌ବୁମିନ୍ଧ 
ରକ୍ତର ପୁରିଆ, ଢିଏଟିନିନ୍‌, କୋଲିଷ୍ିରଲ୍‌, ଟ୍ରାଇଗ୍ିସେରାଇଡ଼୍‌ ଏବଂ ଏବ. ଡ଼ି. ଏଲ୍‌ 
କୋଳିଷ୍ଟିରଲ । 
ବଷ୍୍ଠରେ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ 
= ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ୫୭ ଇସିଚ୍ି ପରୀକ୍ଷା ଞଞ ଛାତି ଏକ୍ସସ୍‌ - ରେ । 
ଏହା ବ୍ୟତୀତ ସ୍ଥଳବି ଶେଷରେ ଗ୍ାଇକୋସିଲେଟେଡ୍‌ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ଏବଂ 
ଫୁକ୍ଧୋସସାମିନ୍‌ ଆଦି ପରୀକ୍ଷା କରିବାର ଆବଶ୍ୟକତା ପଡ଼େ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ଗଭବତୀ 
ହେଲେ ଜି ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳାଙ୍କଠାରେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ସନ୍ଧାନ ମିଳିଲେ ତାଙ୍କପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଏହି 
ପରୀକ୍ଷା ଜରୁରୀ । ତେବେ ଏହି ଜଟିଳ ପରୀକ୍ଷାମାନ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ କରାଇନେବା 
ଶ୍ରେୟସ୍କର । 
ତାହାଛଡ଼ା ପୁରୁଣାରୋଗୀମାନେ ମଝିରେ ମଝିରେ ଡପ୍ଲର୍‌ (Doppler) ପରୀ 
କରାଇନେଲେ ରକ୍ତନଳୀରେ ଦୋଷ ଦେଖାଦେଲାଣି ଜି ନା ତାହା ବେଳ ହୁଁ ଜାଣି ସେହି ଅନୁସାରେ 
ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଇଥାଏ । 
ମନେ ରଖନ୍ତୁ ¬ ଆପଣ ନିଜେ ବଇଦ ସାଜିବାରେ ମନାନାହିଁ । 
ଜିନ୍ଧୁ ବଇଦ ହେବା ପୂର୍ବରୁ ଉପଯୋଗୀ ଜ୍ଞାନ ଅର୍ଜ୍ଚନ କରିନେବାରେ ତଦ୍ବର ହୁଅନ୍ତୁ । 
ଜ୍ଞାନର ସୀମାସରହଦ ନାହିଁ । ତେଣୁ ଜ୍ଞାନ ଆହରଣର ଧାରା ଅବ୍ୟାହତ ରଖନ୍ତୁ । 
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ମାନସିକ ଚାପର ମୁକାବିଲା 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ମାନସିକ ଚାପର ବଶବର୍ଭୀ । କିଛି ପରିମାଣର ମାନସିକ ଚାପ 
ପ୍ରତ୍ୟେକଙ୍କ ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ମଧ୍ଯ । ମାନସିକ ଚାପକୁ ସୁଚାରୁ ରୂପେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିପାରିଲେ 
ଏହା ଜୀବନ ପାଇଁ ଲାଭଦାୟକ ହୋଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଏହା କେବଳ ଯେ ମାନସିକ ଏବଂ 
ଭାବାତ୍ମକ ରୂପରେ ଆପଣଙ୍କୁ ପ୍ରଭାବିତ କରେ ତାହା ନୁହେଁ । ବରଂ ଏହା ଶାରୀରିକ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ମଧ୍ଯ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । ପ୍ରତିକୂଳ ପରିସ୍ଥିତିର ମୁକାବିଲା କରିବା ତଥା “ସଂଘର୍ଷ” କରି ବା 
ପଳାୟନ କରି ନିଜକୁ ସୁରକ୍ଷିତ ରଖ୍ବା ପାଇଁ ଏହା ଶରୀରକୁ ପ୍ରସ୍ତୃତ କରି ରଖେ । ଘରେ, 
ବାହାରେ, ଅଫିସ୍‌ରେ, ସ୍ତୁଲ୍‌ କଲେଜ୍‌ରେ, ତଥା ନିଜ କର୍ମସ୍ଥଳୀରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ଏହି 
ମାନସିକ ଚାପ ଅନୁଭବ କରିଥାନ୍ତି । ମାନସିକ ଚାପ ଅନୁଭବ କରିବାମାତ୍ରେ ଶରୀରରେ 
କେତେକ ହର୍‌ମୋନ୍‌ର କ୍ଷରଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏହାର ପ୍ରଭାବରେ ରକ୍ତଚାପ, ହୃତଵସ୍ପନ୍ଦନ ଏବଂ 
ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧିପାଏ । 

ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅତ୍ୟଧ୍କ ମାନସିକ ଚାପ, ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତା ଆବେଗ ଏବଂ 
ଭାବପ୍ରବଣତା ଆଦୌ ଶୁଭଦାୟକ ନୃହେଁ। 
ମାନସିକ ଚାପ ବୃଦ୍ଧିର କାରଣ : 

ଏବକାର ଦୁନିଆରେ ଘନଘନ ପରିବର୍ଭନ ସଂଘଟିତ ହେଉଛି । ସହରୀ ସଭ୍ୟତା, ଶିଳୋନତି, 
ବେକାରୀ ଆଦି ବହୁବିଧ କାରଣ ଯୋଗୁ ମାନସିକ ସ୍ଥିତି ସନ୍ତୁଳିତ ଅବସ୍ଥାରେ ନ ରହି ମାନସିକ ଚାପ 
ବୃଦ୍ଧି ପାଇବାରେ ଲାଗିଛି । ଜୀବନ କ୍ରମେ ଅଧ୍କରୁ ଅଧ୍କ ସଂଘର୍ଷମୟ ହୋଇ ଉଠୁଛି । 

ମନେ ପକାନ୍ତୁ ତ । ଆପଣଙ୍କୁ ମଧୁମେହ ହୋଇଛି ବୋଲି ଆପଣ ଯେଉଁଦିନ ପ୍ରଥମକରି 
ଜାଣିଲେ, ସେଦିନ ଆପଣ କିପରି ଅନୁଭବ କରିଥଲେ ? ଡାକ୍ତର ଆପଣଙ୍କ ଖାଦ୍ୟ, ବ୍ୟାୟାମ 
ତଥା ଗତିବିଧ୍‌ ଉପରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଢାରି କରିବାରୁ ଆପଣଙ୍କ ଠାରେ କି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସୃଷ୍ଟି 
ହୋଇଥଲା ? ତାହା ହିଁ ମାନସିକ ଚାପର ଲକ୍ଷଣ । ଆପଣ ଜଣେ ରୋଗୀ ବୋଲି ସବୁବେଳେ 
ସତେତନ ରହିବା ମଧ୍ୟ ଏକ ମାନସିକ ଚାପ । ରାସ୍ତାରେ ଗଲାବେଳେ ରାସ୍ତା ଅବରୋଧ 
ହୋଇଥୂଲେ, ଫୋନ୍‌ରେ କଥାବାରାଁ କଲାବେଳେ ଅଶୁଭ ଖବର ପାଇଲେ, ପରିବାରରେ 
କୌଣସି ସମସ୍ଯା ଉପୁଜିଲେ, ଚାକିରିବାକିରିରେ ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଲେ, ବ୍ୟକ୍ତିଗତ 
ସମ୍ପର୍କରେ ବାଧା ସୃଷ୍ଟି ହେଲେ, ବନ୍ଧୁଙ୍କ ସହ ମନ ଅମେଳ ହେଲେ, ନୂଆ ପରିବେଶରେ 
ଖାପ ଖୁଆଇବାକୁ ପଡ଼ିଲେ ଆପଣ ମାନସିକ ଚାପର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୁଅନ୍ତି ଓ ତା ' ସହ ମୁକାବିରା 
କରି ବଞ୍ଚୁବା ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା କରନ୍ତି । କିଏ କେଉଁ ପ୍ରକାରର ପ୍ରତିକୂଳ ପରିସ୍ଥିତିର ମୁକାବିଲା 
କରିବେ, ତା'ର କୌଣସି ଧରାବନ୍ଧା ନିୟମ ନାହିଁ । ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ପରିବାରର ଦୁଇଜଣ ସଦସ୍ୟ 
ପରିବାରର କୌଣସି ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସମସ୍ୟାକୁ ସମାନ ଉପାୟରେ ମୁକାବିଲା କରନ୍ତି ନାହିଁ । 

ତେଣୁ ମାନସିକ ଚାପ ସୃଷ୍ଟିର କାରଣ ଆମ ପାଇଁ ବିଶେଷ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ ନୁହେଁ । ବରଂ 
ଏହି ତାପରୁ କିପରି ନିଜକୁ ସୁରକ୍ଷିତ ରଖ୍ହେବ ଏବଂ ନିଜର ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ଏବଂ 
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ଭାବାମ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟୁ ଅକ୍ଷତ ରଖ୍ହେବ ସେଥ୍ପାଇଁ ଯତ୍ନବାନ୍‌ ହେବା ବେଶୀ ମହତ୍ତ୍ବ ପୂର୍ଣ୍ଣ । 
ମାନସିକ ଚାପ କ୍ଷତିକାରକ କାହିଁକି ? 

ଆଗରୁ କୁହାଯାଇଛି ଯେ ମାନସିକ ଚାପ ବଢ଼ିଲେ ଶରୀରରେ ପ୍ରତିକ୍ରତିୟାଶାଳ 
ହର୍‌ମୋନ୍‌ର କ୍ଷରଣ ବଢ଼ିଯାଏ । ଏହା ମାନସିକ ଚାପକୁ ସହ୍ୟ କରିନେବା ପାଇଁ ଭରିଷ୍ଟ । 
କିନ୍ତୁ ଏହି ହରମୋନ୍‌ ରକ୍ତରେ ଶ୍କରାର ପରିମାଣକୁ ବଢ଼େଇ ଦିଏ । ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଓ 
ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରି ଆପଣ ରକ୍ତ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌କୁ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତର ଭିଚରେ ରଖ୍ବାକୁ 
ପ୍ରୟାସ ଚଳେଇଥ୍‌ବା ବେଳେ ମାନସିକ ଚାପ ଜନିତ ହରମୋନ୍‌ର କ୍ଷରଣ ଯୋଗୁ ଏହି 
ସନ୍ତୁଳନ ଅନସ୍ତା ବିପର୍ଯ୍ୟସ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ । ତେଣୁ ସନ୍ତୁଳନ ଅବସ୍ଥାକୁ ପୁନଃ ପ୍ରତିଷ୍ଠା କରିବା 
ନିମନ୍ତେ ମାନସିକ ଚାପ ହ୍ରାସ ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ 
ଲକ୍ଷଣ : 

ମାନସିକ ଚାପ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଲେ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧିପାଏ । କିନ୍ତୁ ବାରମ୍ବାର 
ଏଭଳି ପ୍ରତିକୂଳ ପରିସ୍ଥିତି ସୃଷ୍ଟିହେଲେ ମଧୁମେହର ପୂର୍ବ ଲକ୍ଷଣମାନ ପୁଣି ପ୍ରକାଶ ପାଏ । 
ଅଧ୍କ ଶୋଷ କରେ । ଘନ ଘନ ପରିସ୍ରା ମାଡ଼େ ! ବେଶୀ ପରିମାଣର ପରିସ୍ତା ହୁଏ । ଦୁର୍ବଳ 
ଲାଗେ । ପେଟରେ ବଧା ହୁଏ । ବାନ୍ତି ମାଡ଼େ । ଏଭଳି ଲକ୍ଷଣ ଲାଗିରହିବା ରକ୍ତ ଶର୍କରା 
ବଢ଼ିଯାଉଥ୍ବାର ଲକ୍ଷଣ । ତେଣୁ କାଳବିଳମ୍ବ ନ କରି ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ | 
ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ନିର୍ଵାରଣ କରିବାର ଗୁରୁତ୍ବ : 

ମାନସିକ ଚାପର ପ୍ରଭାବ ବ୍ୟକ୍ତି ବିଶେଷରେ ଭିନ୍ନ । କହିବାକୁ ଗଲେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ରିଙ୍କ 
„ରେ ଏହାର ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ଅଲଗା ଅଲଗା | ତେଣୁ ମାନସିକ ଚାପ ହାସ ପାଇଁ କୌଣସି ନିରିଷ୍ଟ 
ଧାରା ବଡେଇ ହେବ ନାହିଁ । ସେଇଥ୍‌ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଠାରେ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ ମାନସିକ 
ଚାପ ବଢ଼ିଯାଇଥ୍ବାର ଅନୁଭବ କଲେ ଆପଣ ବାରମ୍ବାର ନିଜର ରଢ୍ତ ଶର୍କରା ପରାକ୍ଷା କରନ୍ତୁ । 
ଏପରିକି ପ୍ରତି ଚାରିଘଣ୍ଡାରେ ଥରେ ଲେଖାଏ ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରିପାରନ୍ତି । ରକ୍ତ ଶର୍କରା ପରୀକ୍ଷା 
ସମ୍ଭବ ନ ହେଲେ ପରିସ୍ରା ଶର୍କରା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ବାରମ୍ବାର ପରୀକ୍ଷା କରିବେ । 
କିଟୋନ୍‌ଵ ପାଇଁ ମୃତ୍ର ପରୀକ୍ଷା : 

ମାନସିକ ଚାପ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଥ୍‌ଲେ ବାରମ୍ବାର ରକ୍ତ ଶର୍କରା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ପରିସ୍ତାରେ କିଟୋନ୍ବ ବାହାରୁଛି କି ନା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ଆପଣଙ୍କ ଡାଭ୍ତର ଆପଣଙ୍କୁ 
ପରାମର୍ଶ ଦେଇ ପାରନ୍ତି । ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାରେ ପରିସ୍ରାରେ କିଟୋନ୍ବ ନଥାଏ । କିନ୍ତୁ ଆପଣଙ୍କର 
ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ଶହେ ମିଲିଲିଟର୍‌ ରକ୍ତ ପିଛା ୨୪୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍ରୁ ଅଧ୍କ ହୋଇଗଲେ କି ପରିସ୍ତାରେ 
୨% ( ୪+ )ରୁ ଅଧ୍କ ଶର୍କରା ବାହାରୁଥ୍‌ଲେ ପରିସ୍ରାରେ କିଟୋନ୍‌ ବାହାରିବାର ସମ୍ଭାବନା 
ବେଶୀ । ପରିସ୍ତାରେ କିଟୋନ୍‌ର ସନ୍ଧାନ ପାଇଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଡକାଇ ଚିକିସ୍ତା 
ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ । ଏପରି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଆପଣଙ୍କୁ ଇନୃସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍୍‌ସନନ ଦେଇ ଚିକିତ୍ସା କରିବା 
ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । ଇନୁସୁଲିନନର ମାତ୍ରା ବଢ଼େଇବା ମଧ୍ଯ ଆବଶ୍ୟକ ହୋଇପାରେ । 
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କଡ଼ାକଡ଼ି ନିୟମ ପାଳନ : 
ନିଜର ଦୈନିକ ଆହାର ତଥା ବ୍ୟାୟାମ ଅଭ୍ୟାସକୁ ଯଥାଯଥ ଭାବରେ ପାଳନ କରନ୍ତୁ । 
ମାନସିକ ଚାପ ବଢ଼ିଯାଇଥ୍‌ବା ପ୍ରତିକୂଳ ଅବସ୍ଥାରେ ଇନ୍ସସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜୋକ୍ସନ୍ଧ ନିରୂପିତ ସମୟରେ 
ନେବାକୁ ଭୁଲନ୍ତୁ ନାହିଁ । କାରଣ ମାନସିକ ଚାପ ରକ୍ତ ଶର୍କରାକୁ ବଢ଼େଇଦିଏ ଏବଂ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରକ୍ତ 
ଶଙର୍କରାକୁ କମେଇ ସନ୍ତୁଳିତ ସ୍ତରକୁ ନେଇଆସେ । ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଏବଂ ବ୍ୟାୟାମ ମଧ୍ଯ ରକ୍ତ 
ଶର୍କରା ହ୍ରାସ କରିବାରେ ସହାୟକ ହୋଇଥାଏ । ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦ୍ଵାରା ମାନସିକ ଚାପ ଉପଶମ 
ହେଉଥ୍ବାର ପ୍ରମାଣିତ । ତେବେ ରକ୍ତରେ ଶର୍ଚତରାର ପରିମାଣ ୨୫୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ରୁ ଅଧ୍କ 
ରହିଥୂଲେ ଓ ପରିସ୍ରାରେ 'କିଟୋନ୍‌' ବାହାରୁଥ୍ଲେ ଆପଣ ବ୍ୟାୟାମ ନ କରିବା ଉଚିତ । ମାନସିକ 
ଚାପ କମେଇବା ପାଇଁ ବ୍ୟାୟାମକୁ କିପରି ଉପଯୋଗ କରିହେବ ସେ ବିଷୟରେ ଆପଣଙ୍କ ଡାକ୍ତର 
ଆପଣଙ୍କୁ ଉଚିତ ପରାମର୍ଶ ଦେଇପାରିବେ । 
ମାନସିକ ଚାପରୁ ମୁକ୍ତ ରହିବେ କିପରି : 
ମାନସିକ ଚାପରୁ ବଞ୍7ଚୁବାର ସର୍ବୋନ୍ଧଷ୍ଠ ଉପାୟ ହେଉଛି ମାନସିକ ଚାପକୁ ରୋକିବା ! 
କହିବାକୁ ଗଲେ ଏହା ସବୁବେଳେ ସମ୍ଭବ । କିନ୍ତୁ ଶାରୀରିକ, ମାନସିକ ଏବଂ ଭାବନାମ୍ବକ 
ମାନସିକ ଚାପକୁ ଉଣା କରିବା ନିମନ୍ତେ ଯେଉଁ କେତେକ ଉପାୟ ଅଛି ତାହା ଆପଣଙ୍କର 
ଜାଣିବା ନିହାତି ଜରୁରୀ । ପ୍ରଥମ କଥା ହେଉଛି ଶାରୀରିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଆଶାନୁରୂପ ନ ରହିଲେ 
ମାନସିକ ଚାପକୁ ରୋକିବା ସହଜ ନୁହେଁ । ତେଣୁ ନିଜର ଶାରୀରିକ ସୁସ୍ଥତା ପାଇଁ ବିଶେଷ 
ଧ୍ୟାନ ଦେବେ । ତାହାଛଡ଼ା ଜୀବନ ପ୍ରତି ଏକ ସକାରାତ୍ମକ ବିଚାରଧାରା ତଥା ଦୃଷ୍ଟିକୋଣ 
ପୋଷଣ କରିବା ଖୁବ୍‌ ଲାଭଦାୟକ । ଏହି ସକାରାତ୍ମକ ଦୃଷ୍ଟିକୋଣ କେବଳ ମଧୁମେହ 
କାହିଁକି ବରଂ ସବୃକ୍ଷେତ୍ରରେ ମାନସିକ ଚାପ ହ୍ଵାସ କରିବାରେ ବିଶେଷ ସହାୟକ । ତେବେ 
ମାନସିକ ଚାପରୁ ମୁକ୍ତି ପାଇବାର କେତୋଟି ପ୍ରଧାନ ଉପାୟ ନିମ୍ନରେ ଉଲ୍ଲେଖ କରାଗଲା । 
ଵଵ ଖାଦ୍ଯ ଉପରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ରଖନ୍ତୁ । 

ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ସବୁବେଳେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 

ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରନ୍ତୁ । 

ବିଶ୍ରାମ ନେବା ପାଇଁ ସମୟ ବାହାର କରନ୍ତୁ । 

ଜୀବନର ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଲକ୍ଷ୍ୟ ସ୍ଥର କରନ୍ତ | 

ପରିବର୍ରଭିତ ପରିଛ୍ଥିତିକୁ ଆପଣାର କରିବାକୁ ଶିଖନ୍ତୁ 

ନିଜର ଭାବନାକୁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ଆଗରେ ବ୍ୟକ୍ତ କରିବାକୁ ଶିଖନ୍ତୁ । 

ପ୍ରତି କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏକ ସକାରାତ୍ମକ ମନୋଭାବ ପୋଷଣ କରତ୍ର । 
ମାନସିକ ଚାପ, ଦୃଶ୍ଚିନ୍ତା, ଭାବପ୍ରବଣତା ଆଦିର ଶରୀର ଉପରେ ପଡୁଥ୍ବା ପ୍ରଭାବ 
ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଆପଣ ଯେତେ ଅଧ୍କରୁ ଅଧ୍କ ଜାଣିବେ, ମଧୁମେହକୁ ନିୟନ୍ତଣରେ ଆଣି ଉତ୍ତମ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଲାଭ କରିବାରେ ତାହା ଆପଣଙ୍କୁ ସେତେ ସାହାଯ୍ୟ କରିବ । 

ooo 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାର! ଜୀବନ ଆ ୮୯ 
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ଚିନ୍ତା ନଚଉଛି ରକ୍ତ ଶର୍କରା 


ପୃଥ୍ବୀର କୋଟି କୋଟି ମଧୂମେହ ରୋଗୀଙ୍କର ଏ” ସମସ୍ୟା ! ସମସ୍ୟା 
ପ୍ରତିଦିନର । ସମସ୍ୟା ରଭ୍ତ ଶର୍କରାର । କାହାର ରକ୍ତରେ ଶଙ୍କରାର ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ 
କମି ଯାଉଛି ତ ଆଉ କାହାର ରଭ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ଖୁବ୍‌ ବଢ଼ିଯାଉଛି । ମଧୁମେହ 
ରୋଗୀପାଇଁ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ସତେ ଯେମିତି ଉପରେ ଟଣାଯାଇଥ୍‌ବା 
ଏକ ଦଉଡ଼ି ଉପରେ ଚାଲି ଚାଲି ଖେଳ ଦେଖେଇବା ଭଳି ଏକ କାମ | ବେହୁସିଆରୀ 
ହେଲେ ଦଉଡ଼ି ଉପରୁ ତଳକୁ ଗଢ଼ି ପଡ଼ିବ ରୋଗୀ | 

ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବେଶ୍‌ କମିଗଲେ ମୁଣ୍ଡ ବୁଲେଇଦେବ । ଦୁର୍ବଳତା 
ମାଡ଼ିବସିବ । ଅଚେତ କରି ପକେଇବ । ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବଢ଼ି ରହିଲେ ଅବସ୍ଥା 
ଆହୁରି ଅସମ୍ଭାଳ । ଏ ଅବସ୍ଥା ସତେ ଯେପରି ଆହୁଟି ଅଧ୍କ ନିଶୁର | କେତେବେଳେ ଅନ୍ଧ କରି 
ପକେଇବ ତ ଆଉ କେତେବେଳେ ହୃତଵପିଣ୍ଡକୁ ନିଜ କାବୁକୁ ନେଇଯାଇ ହୃତପିଣ୍ଡର ଶୃଙ୍ଖଳିତ 
କାମରେ ବିଶୃଙ୍ଖଳା ସୃଷ୍ଟି କରିବ । ହାତ ଗୋଡ଼ରେ ଘା” କରି କୁଣ୍ଡେଇ ପକେଇବ । ତା'ଠାରେ 
ଦୟାମାୟା ନାହିଁ । ଜୀବନଟା ତା” ହାତରେ ହୋଇଯିବ ଗୋଟିଏ ମାଟି ଖେଳନା । 

ତେବେ ରୋଗୀ ଦଉଡ଼ି ଖେଳ ଦେଖେଇବାରେ ସଫଳ ହେବ କେମିତି ? ଏଥ୍ପାଇଁ 
ଦରକାର ଚାରିଟି କଥା । ଖାଦ୍ୟରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ, ଓଜନରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ, ବ୍ୟାୟାମ୍‌ରେ ଶୃଙ୍ଖଳା, 
ଆଉ ଓଷଧ ପତ୍ନ ବ୍ୟବହାରରେ ଶୃଙ୍ଖଳା ! କିନୁ ଏହିସବୁ ନିୟମ ପାଳି ବି ରୋଗୀ ଦଉଡ଼ି 
ଉପରୁ ଖସିପଡ଼ୁଛି । ଖେଳ ଦେଖେଇପାରୁନି । ରକ୍ତ ଶର୍କରା ବୋଲ ମାନୁନି । ଏ” ପୁଣି କେମିତି 
କଥା ? ପୁଣି ଅଭାବ ରହିଲା କେଉଁଠି ? 

ଅଭାବ କୁଆଡ଼େ ରହିଛି ମନରେ । ଅଭାବ ରହିଛି ରୋଗୀର ଆଚରଣରେ । 
ବ୍ୟବହାରରେ ! ମନକୁ ଆୟଭକୁ ଆଣିପାରିଲେ, ଚିନ୍ତାକୁ କାବୁ କରିଦେଲେ, ପରିବାରରେ 
ଶାନ୍ତିର ସୁଅ ଭସେଇଦେଲେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ କୁଆଡ଼େ ଡରିଯିବ । ବଡ଼ ଆଉ ପିଲା ସମସ୍ତଙ୍କ 
ପାଇଁ ଏହା ପ୍ରଯୁଜ୍ୟ । ବୈଜ୍ଞାନିକମାନେ କହିଲେଣି ଯେ ବ୍ୟବହାରକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିଦେଲେ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଆଟ ପାଛାଏ ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋଇଯିବ । 

ମଧୁମେହ ରୋଗରେ ତ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରିବା କ୍ଷମତା ହରେଇ ବସେ ରୋଗୀ । 
ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ନ ଥଲେ ଗଲ କୋଜ୍‌କୁ ଜାଳି ଶକ୍ତି ତ ଜାତ କରେଇବା ଅସମ୍ଭବ ହୋଇପଡ଼େ । 
ତେଣୁ ରକ୍ତରେ କମିଯାଏ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ । ତେଣୁ କାହାପାଇଁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନ ନେବା ଦରକାର ପଡ଼େ ତ 
କିଏ ବଟିକା ଖାଇ ଇନସୁଲିନନର କାମକୁ ସହଜ କରିପକାଏ । 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କି ବଟିକା ବ୍ୟବହାର କରି ମଧ୍ଯ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମୁହଁରେ ତୁଣ୍ଡି ବାନ୍ଧି ହେଉନାହିଁ । 
ରକ୍ତ ଶ୍କରାକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଭିତରେ ରଖି ହେଉନାହିଁ । ରୋଗୀ ତାଲିକା ଦେଖି ଖାଇ ଓଜନ ଯନ୍ତ୍ରର 
୯୦ ୨ ଢାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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କଣ୍ଡାକୁ ଠିକ ସେଇ ଗୋଟିଏ ଜାଗାରେ ରଖିବାରେ ସଫଳ ହୋଇଛି । ଖରା, ବର୍ଷା, ଶୀତ, 
କେତେବେଳେ ବି ବିରତ ହେଉନି ବ୍ୟାୟାମରୁ । ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ନେଉଛି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌, ଠିକ 
ଭାବରେ ଖାଉଚି ବଟିକା । ମଝିରେ ମଝିରେ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରୁଚି । ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖେଇବାରେ 
ତୁଟି ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ ..... କିନୁ ପୁଣି କ'ଣ ? 

କିନ୍ତୁ ଅଫିସରେ ତ ବଡ଼ବାବୁଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ ନିଇତି ଝଗଡ଼ା । ସ୍ତ ମୁହଁ ଆଡ଼େ ତ ତାଙ୍କ ମୁହଁ 
ସ୍ୟାଡ଼େ । ପୁଅ କଥା ମାନୁନି । ଝିଅ କାଇଦା କଟକଣା ମାନୁନି। ଫୋନ୍‌ ତିନିଦିନ ହେଲା 
“ଡେଡ଼' । ପାଣି ଟକସ ଦିଆହୋଇନି । ପାଇଖାନା ଟାଙ୍କି ଭରି ଗଲାଣି ମଳରେ । ଭାଣିଜିର 
ବାହାଘର ଆର ମାସରେ ! ସେଇ ମାସରେ ସାନ ଝିଅର ଆଡ଼ମିଶନ୍‌ କଲେଜ୍‌ରେ ¦ ଗୀରେ 
ବାପାଙ୍କର ଶିଉଳିରେ ଗୋଡ଼ ଖସି ଯାଇ ଅଣ୍ଡା ଧରିଚି । ତାଙ୍କୁ ଗୀରୁ ଆଣି ଡା୍ତର ଦେଖେଇବାକୁ 
ପଡ଼ିବ । କିନ୍ତୁ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପୁଣି ଏ ' ସବୁ ସାଙ୍ଗରେ ସମ୍ପର୍କ କଣ ? ଏ” ସବୁ ସମସ୍ୟାରେ ତା' 
ମୁଣ୍ଡ କାହିଁକି ବଥେଇବ । ରକ୍ତ ଶର୍କରା କାହିଁକି ବାଉଳା ଧରିବ ? କିନୁ ଧରୁଚି ତ ? 

ଏହି ବିଷୟରେ ଚାଲିଛି ଏବେ ଗବେଷଣା । କେଇଜଣ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଅଣ ନିର୍ଭରଶୀଳ 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କୁ ନିଜର ମାଂସପେଶୀ ମାନଙ୍କୁ ଶିଥ୍ଳ କରାଇବାକୁ ତାଲିମ ଦିଆଗଲା | 
ମାଂସପେଶୀ ଉପରେ ଚାପ ପଡିବାର ଅନୁଭବ କଲେ ତାଂକୁ କିପରି ଢ଼ିଲା କରିହେବ ତାହା 
ବତଡେଇ ଦିଆଗଲା । ଏହି ତାଲିମ ପାଇଥ୍ବା ରୋଗୀ ଓ ତାଲିମ ପାଇ ନଥ୍ବା ରୋଗୀଙ୍କ ଭିତରେ 
ତୁଳନା କଲାବେଳକୁ ଜଣା ପଡ଼ିଲା ଯେ ତାଲିମ ପାରଥ୍ବା ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଗଟ୍‌ କୋଜ ଖାଇବାକୁ 
ଦେଇ ମଧ୍ଯ ସେମାନଙ୍କର ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବେଶୀ ବଢୁନାହିଁ । ଯେଉଁମାନେ ତାଲିମ 
ନେଇ ନଥ୍‌ଲେ ସେମାନଙ୍କ ରକ୍ତରେ ଗଲୁ ଳୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଉଛି ଗଲ କୋଜ୍‌ ଖାଇଦେଲେ ! 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ରୋଗୀମାନେ ମଧ୍ଯ ଏହିଭଳି ତାଲିମ ଦ୍ଵାରା ଯଥେଷ୍ଟ ଉପକାର ପାଇବେ 
ବୋଲି ବିଶେଷଜ୍ଞ ମାନେ ମତ ଦେଉଛନ୍ତି । ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଏକ 
ଯନ୍ତ୍ରଦ୍ାରା ସଂଯୁକ୍ତ କରିଦେଲେ ଯନ୍ତ୍ର ସେମାନଙ୍କର ଶ୍ଵାସକ୍ରିୟା, ଶରୀରର ତାପ, ଝାଳ ବୋହିବା 
ନ ବୋହିବା, ମାଂସପେଶୀ ଶିଥୂଳ ଥ୍ବା ନ ଥ୍ବା ସବୁ ମାପି ଦେଉଛି ! କେଉଁ ଅବସ୍ଥାରେ 
ରୋଗୀର ଦେହ ଓ ମନ ପୂରା ଶାନ୍ତ ଅଛି ତାହା କହି ଦେଉଛି । ଏହା ରୋଗୀମାନଙ୍କର ରଚ୍ତ 
ଶର୍କରା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବାରେ ରୋଗୀକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରିଛି । 

ରୋଗୀମାନେ ନିଜେ ଲକ୍ଷ୍ୟ କରୁଛନ୍ତି ଯେ ମନରେ ଚିନ୍ତା ପଶିଗଲେ ରକ୍ତରେ ଶ୍କରାର 
ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଉଛି । ତେଣୁ ବେଶୀ ଇନୃସ୍ମଲିନ୍‌ ନେବା ଦରକାର ପଡୁଛି । ମନ ହାଲୁକା ରହିଲେ, 
ଦେହ ଦ଼ିଲା ରହିଲେ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଭିତରେ ରହିଯାଉଛି । ଯେଉଁମାନେ 
ମନରେ ଚିନ୍ତା ରହିଲେ ବି ମନକୁ ବୁଝାଇ ପାରୁଛନ୍ତି, ବିଚଳିତ ହେଉ ନାହାନ୍ତି, ନିଜକୁ ଶାନ୍ତ ରଖି 
ପାରୁଛନ୍ତି ରଭ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ସେମାନଙ୍କ ଅକ୍ତିଆରରେ ରହିଥ୍‌ବାର ପ୍ରମାଣ ମିଳୁଚି । 
ଫଳରେ ସେମାନଙ୍କୁ ବେଶୀ ଇନନସୁଲିନନ ନେବା ଦରକାର ପଡ଼ିନାହିଁ । ତେଣୁ କେହି କେହି କହିଲେଣି 
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ଯେ ସହରର ଧୀ ଧପଡ଼ କୋଳାହଳ ପୂର୍ଣ୍ଣ ପରିବେଶରୁ ଅବ୍ୟାହତି ନେଇ ଗୀ ଗହଳିକୁ ଚାଲିଗଲେ 
ରକ୍ତ ଶର୍କରା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ସହଜ ହୋଇଯାଉଛି ଓ କମ୍‌ ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଇ ଚଳିଯାଉଛି । 
ଯେଉଁମାନେ ଟିକକ କଥାରେ ଛାନିଆ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତି ଓ ଅସନ୍ତୁଷିଆ ସ୍ଵଭାବର, ସେମାନଙ୍କ 
ଅପେକ୍ଷା ଖୁସି ମିଜାଜିଆ ମଧୁମେହ ରୋଗୀର ରକ୍ତଶର୍କରା ସହଜରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହିଥାଏ । 
ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଜୀବନର ଉଦୂଥଆାନ ପତନ ରକ୍ତଶର୍କରାକୁ ବେଶୀ ପ୍ରଭାବିତ କରିପାରେ ନାହିଁ । 
ମିଜାଜ୍‌ ଯେ କିପରି ରକ୍ତଶର୍କରାକୁ କାବୁ କରି ରଖିପାରେ ତାହା ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଭାବରେ ଜଣାପଡ଼ି ନାହିଁ । କିନ୍ତ 
ଟିକସ ଦାଖଲ କରିବା ତାରିଖ ପାଖେଇ ଆସିଲେ କେତେକ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କର ରକ୍ତଶଙ୍କରା 
ଅନିୟନ୍ତିତ ହୋଇଯାଉଛି ବୋଲି ଏକ ଗବେଷଣାରୁ ପ୍ରକାଶ ପାଇଛି । ଏହି କାରଣରୁ ଯୁକ୍ତି କରାଯାଉଛି 
ଯେ ଚିନ୍ତାଦକ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କଠାରେ ବଡ଼ ଅନିଷ୍ଟକର ପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ । 
ତେବେ ପିଲାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ରକ୍ତଶର୍କରାର ପରିମାଣକୁ ସ୍ଥିର ରଖିବା ଅପେକ୍ଷାକୃତ କଷ୍ଟ । 
ମନକୁ ନିଜ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରଖିବାର କଳା ତାଙ୍କୁ ମାଲୁମ ନଥାଏ । ଖାଇବା ପିଇବାରେ କଟକଣା ସେହି 
ବୟସ ପାଇଁ ଏକ ଦଣ୍ଡଭଳି ମାଲୁମ ପଡ଼େ । ଇନୁସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକସନ ନେବା ତ ଆଉ ଏକ ବୋଝ । 
ତେଣୁ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ବୁଝେଇ ସୁତଝେଇ ଏଥ୍‌ନିମନ୍ତେ ମନେଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । ବାପ ମା'ଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ପିଲାର 
ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ସମସ୍ୟା ବିଷୟରେ ବୁଝେଇ ସେମାନଙ୍କର ଦାୟିତ୍ଵ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଚେତେଇ ଦେବାକୁ ହେବ । 
ବାପ ମା'ଙ୍କର ମଧୁମେହ ରୋଗ ଓ ରଢ୍ତଶର୍କରା ବିଷୟରେ ସଠିକ୍‌ ଧାରଣା ନ ଥଲେ 
ପିଲାମାନଙ୍କ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଉପରେ ତାର ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । ସାଧାରଣତଃ ବାପା ମା ଭାବନ୍ତି ଯେ ପିଲାର 
ରକ୍ତଶର୍କରା ଟିକିଏ ବେଶୀ ରହିଲେ ଭଲ । କାରଣ ଏହା ଫଳରେ ସେମାନଙ୍କର ରଢ୍ତଶର୍କରା ହଠାତ୍ବ 
କମିଯାଇ ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା କମିଯିବ । କିନ୍ତୁ ଡାକ୍ତରମାନେ ଭାବନ୍ତି ଅଲଗା ! 
ରକ୍ତଶର୍କରାକୁ ଟିକିଏ ଉପର ସ୍ତରରେ ରଖିଲେ ଏହାର ପରିମାଣରେ ଆଖି, ହୃତପିଣ୍ଡ ଓ ଚଲ୍ୁନଳୀରେ 
ଜଟିଳତା ବାହାରିବାର ହାର ବଢ଼ିଯିବ । ତେଣୁ ପିଲାମାନଙ୍କଠାରେ ରକ୍ତଶର୍କରା ଠିକ୍‌ ସ୍ତରରେ ରଖିବାକୁ 
ସେମାନେ ଅଧ୍କ ପସନ୍ଦ କରିଥାନ୍ତି । ଏହି ପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ ଦେଖିଲେ ରଢ୍ତଶର୍କରା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ, 
ମଧୁମେହ ରୋଗର ଜଟିଳତା ଓ ତା'ର ପରବ ପ୍ରଭାବ ଇତ୍ୟାଦି ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଡାଭ୍ତରଙ୍କର ମତ ଓ 
ବାପ ମା'ଙ୍କର ମତ ବିଷୟରେ କୌଣସି ଅମେଳ ରହିବା ପିଲାର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ନିରାପଦ ନୁହେଁ । 
ମଧୁମେହ ରୋଗକୁ ଆରୋଗ୍ୟ କରିହେବ ନାହିଁ ସିନା, କିନୁ ଏହାକୁ ତ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ 
କରିହେବ । ଉପରେ ଟଣା ହୋଇଥବା ଦଉଡ଼ି ଉପରେ ସିନା ଦୌଡ଼ିଯାଇ ଆର ପଟରେ ପହଞ୍ବା 
କଷ୍ଟ । ହେଲେ ଧୀରେ ଧୀରେ, ସାବଧାନ ହୋଇ, ମନକୁ ସିର ରଖି ପାଦ ପକେଇଲେ ତଳକୁ 
ଗଡ଼ିପଡ଼ିବାର ସମ୍ଭାବନା କମିଯିବନିକି ? ମନକୁ କାବୁରେ ଆଣ | ଚିନ୍ତାଦକକୁ ଦୂରେଇ ଦିଅ । 
ଫୁଲାଫାଙ୍କିଆ ହୋଇଯାଅ । ତେବେ ଯାଇଁ ରଭ୍ତଶର୍କରା ଜୋକ ମୁହଁରେ ଲୁଣ ଦେଲାରଳି 
ରହିଥ୍‌ବ । ‘ଉଠ୍‌ ' କହିଲେ ଉଠିବ' , ବସ୍‌ କହିଲେ ବସିବଂ । 
000 
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ମଧୁମେହର ସାମାଜିକ ଦିଗ 


ସେଦିନର କଥା ଆଜି ମନେ ପଡ଼ିଲେ ହସ ମାଡ଼େ, ଦୁଃଖ ବି ଆସେ । କିଛି ସପ୍ତାହ 
ଆଗରୁ କାହିଁକି ଭାରି ଦୁର୍ବଳ ଲାଗିଲା । କାମ ଧନ୍ଦା କରିବାରେ ସ୍ତୃହା ହେଲାନି । ଓଜନ କମିଗଲା 
ଭଳି ଅନୁଭବ କଲି । ମୁଁ ସ୍ଵଭାବତଃ ଟିକିଏ ହେଳା ପ୍ରକୃତିର । ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ “ଦେଖେଇବି' କହି 
ଛଅ ସାତ ଦିନ ଗଡ଼େଇ ଦେଲି । ହେଲେ ଆଉ ପାରିଲିନି, ସ୍ତ୍ୀ କଦ ଧରିଲେ ଯେ ଡାକ୍ତର 
ଦେଖେଇବାକୁ ମୋତେ ଯଦି ଡର ମାଡ଼ୂଛି, ତେବେ ସେ ମୋତେ ସାଙ୍ଗରେ ନେଇ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ପାଖକୁ ଯିବେ । ଶେଷରେ ସେ ସେଇଆ କଲେ ମଧ୍ଯ । 

ଡାକ୍ତର ମୋତେ ପଚରାପଚରି କଳେ । ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରି କହିଲେ, ‘ତୁମକୁ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେଲାଭଳିଆ ଲାଗୁଛି । ରକ୍ତ ଆଉ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା ନ କରି କିଛି କହି ହେବନି । 
ତୁମେ କାଲି ସକାଳେ ଅଖ୍ଆ ଆସ । ବୁଝି ଖବର୍‌ଦାର୍‌ ଚା” ବି ଖାଇବନି ।” ଡାଭ୍ରରଙ୍କ 
ପରାମର୍ଶରେ ଖାଲି ପେଟରେ ରକ୍ତ ଦେଲି ରକ୍ତ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ମାପିବା ପାଇଁ । ପଞ୍ଚସଥରିଗ୍ରାମ୍‌ 
ଗ୍କୋଜ୍‌ ପିଇ ଦୂୁଇଘଣ୍ଟା ପରେ ପୁଣି ଥରେ ରକ୍ତ ଦେଲି । ପରିସ୍ରା ସଂଗ୍ରହ କରି ପରିସ୍ରା ଦେଲି । 
ରକ୍ତ ଆଉ ପରିସ୍ରା ରିପୋର୍ଟ ସନ୍ଧ୍ୟାବେଳେ ମିଳିବ ବୋଲି ଡାକ୍ତର କହିଲେ | 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗର ନା ଶୁଣିଲାବେଳୁ ମୋର ଛାତି ଧଡ଼ଧଡ଼ ହେବା ଆରମ୍ଭ 
ହେ।ଇଯାଇଥ।ଏ | ଏ? ରେ।ଗ ହେ।ଇ ନ ଥାଉ ବେୋ।ଇଁ ମନେ ମନେ 
ଡାକୁ ଥାଏ ଠାକୁରଙ୍କୁ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇ ନ ଥ୍ଲେ ଗ୍ରାମଦେବତୀଙ୍କ ପାଖରେ 
ଭେ।ଗ ଦେବି ବୋଲି ମାନସିକ କରି ସାରିଥାଏ । 

ନିକଟ ହୋଇ ଆସୁଥାଏ ସଂଧ୍ୟା । ବଢ଼ି ବଢ଼ି ଚାଲିଥାଏ ମୋର ଉଜ୍କଣ୍ଠା । ଅସ୍ଥିର ଭାବରେ 
ମୁଁ ଘରର ଭିତର ବାହାର ହେଉଥାଏ । ମନ ଭୁଲେଇବା ପାଇଁ ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ ଏଣୁ ତେଣୁ ଗପ 
ଯୋଡୁଥାଏ । ହେଲେ ମନ ଯାଇ ସେଇ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖରେ । 

ସଂଧା ହେଲା ! ସାତଟା ବାଢିଲା ! ସ୍ତ୍ରୀ ଆଉ ମୁଁ ରିକ୍୍‌ସାରେ ବସି ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ 
ଚାଲିଲୁ । ବାଟରେ ଗଲାବେଳେ ମୋ” ପାଟିରୁ ପଦଟିଏ ବି କଥା ବାହାରିନି । ଆମକୁ ଦେଖୁ 
ଦେଖୁ ଡାକ୍ତର କହିପକାଇଲେ, ˆ ' ତମର ତ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବାହାରିଲା । ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ 
ବହୁତ ବଢ଼ିଯାଇଛି । ପରିସ୍ରାରେ ବି ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ବାହାରୁଛି ।' ' 

“ଡାଇବେଟିସ୍‌ ..... !” ' ମୁଁ ବାକ୍ୟଟାକୁ ଶେଷ କରି ପାରିଲିନି । ମୋ ପାଦତଳର ଭୂଇଁ 
ତଳକୁ ତଳକୁ ଦବି ଯାଉଥ୍‌ବା ଭଳି ଲାଗୁଥାଏ ମୋତେ । ମୁଁ ପାଖ ବେଞ୍ଚରେ ବସି ପଡ଼ିଲି । 
ନିଜକୁ ଟିକିଏ ସମ୍ଭାଳି ନେଇ ପଚାରିଲି ଆପଣ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ପରାକ୍ଷା କରିଛଚ୍ି ତ ? ମୋ'ର 
ତ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେବା କଥା ନୁହେଁ । କାହିଁକି ହେବ ଯେ... ? 
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ଡାକ୍ତର ବୋଧ ହୁଏ ମୋ” ଅନ୍ତରର ୍ୟଥା ବୁଝିପାରିଲେ । ମୋତେ ବସେଇ ରୋଗ 
ବିଷୟରେ ଅନେକ କଥା କହିଲେ ।“ ' କଅଣ ବରିବି” “କଅଣ କରିବିନି ' ତାହା କହିଦେଲେ । 
ପଥ୍‌ ବତେଇ ଦେଲେ । ଞିଷଧ ଲେଖ୍ଦେଇ ତାହାର ବ୍ୟବହାର ବିଧ୍‌ କହିଦେଲେ । ହେଲେ 
ତାଙ୍କର ସବୁ କଥା ମୋ ସ୍ତ୍ରୀ କେବଳ ମନ ଦେଇ ଶୁଣୁଥାଆଚ୍ତି । ସେ ସବୁ ମୋ'ର ଏ କାନରେ 
ପଶି ସେ କାନରେ ବାହାରି ଯାଉଥାଏ ! ସ୍ବାମୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଦୁହେଁ ଘରକୁ ଫେରିଲୁ । ମନରେ ଭୀଷଣ 
ରାଗ ଆସୁଥାଏ । କି' ଦୋଷ କଲି ମୁଁ ? ବାଛି ବାଛି କରି ମୋତେ କାହିଁକି ଗ୍ରାସ କଲା 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ? ମୁଁ ତ କାହାର କିଛି କ୍ଷତି କରିନି । ନିଜକୁ ନିଜେ ଧ୍କ୍୍‌କାର କରୁଥ୍ଲି ମୁଁ । ନିନ୍ଦୁଥ୍ଲି 
ମୋର ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟକୁ | ରର୍ଷା କରୁଥ୍ଲି ସବୁ ସୁଘ୍ ଲୋକଙ୍କୁ । 

ବୋଧହୁଏ ମୋର ଅସ୍ଵାଭାବିକ ଭାବରେ ବୁପ୍‌ ରହିବାଟା ସ୍ତ୍ରୀ ସହି ପାରିଲେନି । 
ସେ ମୋତେ ତାଗିଦ କଲାଭଳି କହିଲେ, ˆ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗକୁ କ'ଣ ତମେ 
ଡାକିହାକି ଦେହରେ ଆଶ୍ରା ଦେଲ ? ଦେହ ଥ୍ଲେ ରୋଗ ଥ୍ବ | ତମର ଆଜି ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ବାହାରିଲା, କାଲି ମୋର ହୁଏତ କ୍ୟାନ୍‌ ସର ବାହାରିବ | କ୍ୟାନ୍‌ସର ବାହାରିଲା ବୋଲି 
କ”ଣ ତୁମେ ମୋତେ ଜୀଅନ୍ତା ଫୋପାଡ଼ି ଦେଇ ଆସିବ ମଶାଣିରେ ? ଆମେ ଦୁହେଁ 
ମିଶି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ ଲଢ଼ିବା । ତା'ର ମୁକାବିଲା କରିବା, ତାକୁ କାବୁରେ ରଖ୍ବା । 
ଆଜିଠାରୁ ମୁଁ ତମର ଡାକ୍ତର, ମୁଁ ତମର ନର୍ସ୍‌ 

“ତମେ କଅଣ ଖାଇବ ନ ଖାଇବ ସେ ଦାୟିତ୍ଵ ମୋର । ଠିକ୍‌ ସମୟରେ ତମକୁ ଓଷଧ 
ଦେବାର ଦାୟିତ୍ଵ ମୋ” ଉପରେ ଛାଡ଼ିଦିଅ । ମୁଁ ତମକୁ ନେଇ ନିୟମିତ ଡାକ୍ତର ଦେଖେଇବି । 
ନିୟମିତ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରେଇବି ! ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶକୁ ତଳେ ପକେଇବିନି ! ଘରଖର୍ଚରୁ 
ପଇସା ବଳେଇ ତମ ଓଷଧ ଖର୍ଚ୍ଚ ତୁଲେଇବି । 

“ ଡ଼ାକ୍ତର ତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା କଥା କହିଛନ୍ତି । କି” ବ୍ୟାୟାମ ଅବା କରିବ ଏ” 
ବୟସରେ ? ତେବେ ଏଣିକି ଆଉ କେହି ନ ଯାଇ ତମେ ଯିବ ସକାଳୁ କ୍ଷୀର ଆଣିବା ପାଇଁ । 
ତମେ ଯିବ ବଜାର କରିବା ପାଇଁ । ତମେ ଫୁଲ କୁଣ୍ଡରେ ପାଣି ଦେବ । ଫୁଲଗଛ ମୂଳର ମାଟି 
ଖୋଳି ନରମ କରିବ । ପ୍ରତିଦିନ ମନ୍ଦିର ଯିବ । ଦିଅଁ ଦର୍ଶନ ହେବ, ସକାଳୁ ବୁଲା ବି ହେବ । 
ହେଲେ ଡ଼ରିଯାଅନି । ତମକୁ ଏକୁଟିଆ କିଛି କରିବାକୁ ପଡ଼ିବନି । ସବୁ ଜାଗାକୁ ମୁଁ ତୁମ ସାଙ୍ଗରେ 
ଯିବି । ତମର ବ୍ୟାୟାମ ହେବ, ତମ ସାଙ୍ଗରେ ଚାଲିବାରୁ ମୋ ରଣଶ୍ଡିଟା ବି କମିଯିବ ।” 

ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ କଥାରେ ମୋର ଭରସା ଆସିଲା । ମୋର ଦ୍ରଶ୍ଚିଞ୍ତା ହାଲୁକା ହୋଇଗଲା | ସେ 
ଯେ ମୋତେ ଏତେ ଭଲ ପାଆନ୍ତି, ତା ମୁଁ ଆଗରୁ କଳି ପାରି ନଥ୍ଲି । ଭାବିଲି, “ସତେତ ! 
ମୋତେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନ ହୋଇ ମୋ ପୁଅ କି ଝିଅ କି ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ମୁଁ ବି 
ତ ତାଙ୍କ ପାଖରେ ଏମିତି ଦମ୍ଭ ଧରି କହିଥାନ୍ତି ¬ ‹ “ମୁଁ ତମ ସାଙ୍ଗରେ ଅଛି । କିଛି ଭୟ କରନା ।' 

ଦିନ ଗଡ଼ି ଚାଲିଲା । ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ସ୍ତ୍ରୀ ଜମା ତଳେ ପକାନ୍ତିନି । ଠିକ୍‌ ସମୟରେ 
ଓଷଧ ଦିଅନ୍ତି । ଖରା ବର୍ଷା ଶୀତ କିଛି ନ ମାନି ମୋ’ ସାଙ୍ଗରେ ସକାଳ ବୁଲାରେ ବାହାରିଯାନ୍ତି। 
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ମୋର ଯାହା ଯାହା ଖାଇବା କଥା ନୁହେଁ, ତାହା ମୋ ଆଖ୍‌ ସାମନାକୁ ବି ଆଣିବାକୁ ଦିଅନ୍ିନି । 
ନିୟମିତ ରକ୍ତପରୀକ୍ଷା, ପରିସ୍ଵା ପରୀକ୍ଷା, ଡାକ୍ତର ଦେଖା ଆଦି ସବୁ କିଛିର ତତ୍ତ୍ଵ ନିଅନ୍ତି । 
ଘରର ବୋଖଯାକ ସମ୍ଭାଳି ମୋତେ ଆଢ଼ୁଆଳରେ ରଖ୍‌ ଚଳାନ୍ତି । ଥରେ ଡାକ୍ତର ତାଙ୍କ କହିଥ୍‌ଲେ 
ଯେ ମନଖରାପ ହେଲେ, ରଗାରଗି କଲେ, କଳିକଚିଆ କଲେ ରକ୍ତରେ ଗଟ୍‌ କୋଟ୍‌ ପରିମାଣ 
ବଢ଼ିମ' 1 । ବାସ୍‌, ତା ପରଠାରୁ ଆମ ସ୍ଵାମୀ ସ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ଭିତରେ କୌଣସି ମନାନ୍ତର ହୋଇନି, 
ମତାନ୍ତର ବି ହୋଇନି । 

ଦିନକର କଥା | କଥା ପ୍ରସଙ୍ଗରେ ମୋତେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେବା କଥା କହିଥ୍ଲି ମୋର 
ଜଣେ ସହକର୍ମୀଙ୍କୁ । ସେ ହଠାତଵ ଦୁଃଖ ପ୍ରକାଶ କରିବା ଭଙ୍ଗୀରେ ଉତ୍ତର ଦେଲେ, “ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ହୋଇଗଲା ? କଅଣ କହିଲେ ମ ଆପଣ ? କଅଣ ସତ ? ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେଲେ ଜୀବନଟା 
ବରବାଦ ହୋଇଗଲା ବୋଲ ଜାଣନ୍ତୁ । ଂବିଚରା' ଡାଇବେଟସ୍‌ ରୋଗୀମାନେ ନିଜ ହାତରେ 
ଇନ୍ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍େକ୍‌ ସନ୍‌ ନେବେ । “ବିଚରା” ନିଜ ପରିସ୍ରା ନିଜେ ପରୀକ୍ଷା କରିବେ । ବିଚରା” 
ଜୀବନ ସାରା ରୋଗ ଭୋଗିବେ । ‘ବିଚରା ମିଠାଟିକିଏ ଖାଇ ପାରିବେନି । ବିଚରା” ଆମ୍ଭ 
ପଣସ ଚାଖ୍‌ ପାରିବେନି । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଭୋଗୁଥ୍ବା ବାପ ମା’ ସିନା ବିଚରାଙ୍କୁ' ଏ ଦଣ୍ଡ 
ଦିଅନ୍ତି ।” ତାଙ୍କଠାରୁ ବିଚରା” ଶୁଣିଲାପରେ ମୋ' ମୁଣ୍ଡ ଭିତରଟା ଯନ୍ତ୍ରଣାରେ ଛଟପଟ କରି 
ଉଠିଲା । ମୁଁ ଭାବିଲି, ଏ ଅଯାଚିତ ଅନୁକମ୍ପା ମୋ”ର ଦୁଃଖ ଲାଘବ କଲା ନ ବଢ଼େଇ ଦେଲା ? 
ତାହାହେଲେ କଂ ଣ ମୁଁ କାହା ଆଗରେ ଏକଥା ପ୍ରକାଶ କରିବିନି ? ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଛି 
ବୋଲି ଯଦି ମୁଁ ଲୁଚାଏ, ତାହାଦ୍ଵାରା ମୋର ଲାଭ ତ କିଛି ହେବନି । ବରଂ ବେଶୀ କ୍ଷତି ହେବ । 

ଝିଅକୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଛି ବୋଲି କହି ବାହାଘର କରି ଦେଲେ ପରେ ଜଣାପଡ଼ିଲେ 
କ'ଣ ହେବ ତାର ଅବସ୍ଥା ଶାଶୁଘରେ ? ପୁଅର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଅଛି ବୋଲି ନ କହି ଘରକୁ 
ବୋହୂ ଆଣିଲେ ପୁଅ ବୋହୁଙ୍କର ମନ ମିଳିବ ତ ? ରୋଗକୁ ଲୁଚେଇ ଚାଲିଲେ ତା'ର ଜଟିଳତା 
ଯଦି ଅକର୍ମଣ୍ୟ କରିଦେଲା ? ଅନ୍ଧ କରିଦେଲା ? ହୃଦରୋଗ କରେଇ ଦଲା ? ବୃକ୍କ ବେମାରି 
ହୋଇଗଲ। ? ପକ୍ଷାଘାତ ଦେଖାଦେଲା ? ସେତେବେଳେକୁ ତ ନେଡ଼ିଗୁଡ଼ କହୁଣିକୁ ଗଡ଼ି 
ଯାଇଥ୍ବ | ତେଣୁ ମନେ ମନେ ମନସ୍ଥ କଲି ଯେତେ ଯାହା ହେଉ ପଛେ, ମୋର ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ହୋଇଛି ବୋଲି କାହା ଆଗରେ ଲୁଚେଇବିନି । ବରଂ ସମସ୍ତଙ୍କ ଆଗରେ କହିବୁଲିବି “ମୁଁ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ, ”' ମୁଁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ? । କିଛି ବିପଦ ଆପଦ ପଡ଼ିଲେ ଏହି ରୋଗର 
ପରିଚୟ ମୋ'ର ଜୀବନ ରକ୍ଷା କରିଦେଇ ପାରେ । 

ମୋ'ର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଛି ବୋଲି ଏବେ କାହାରିକୁ ଅଛପା ନାହିଁ । ସେଥ୍ପାଇଁ 
କେତେକ ସାଙ୍ଗସାଥୀ ଓ ବନ୍ଧୁବାନ୍ଧବଙ୍କଠାରୁ ସବୁବେଳେ ଆହା! ଚୁ ‘ଚୁ' ଶୁଣୁଛି । ଆହା’ 
“ଚୁ 'ଚୁ' ଶୁଣିଲେ ମନଟା କରତି ହୋଇଯିବନି ? ଏ ବିନା-ମଗା କରୁଣା ମୋ'ର ଦରକାର 
ନାହିଁ । ବିନା ମଗା ପରାମର୍ଶ ବି ମୋ'ର ମନୋବଳକୁ ଦୋହଲେଇ ଦେଉଛି । 
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ଅନ୍ୟମାନଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ଶୁଣିଲେ ତାଟ୍ଟ :ନଟିସ୍‌ ରୋଗ ବି ଲାଜେଇ ଯିବ । କହିବି ମୋ’ 
ଅନୁଭୂତିରୁ କେତୋଟି କଥା । 
ବନ୍ଧୁମାନେ ବେଳେ ବେଳେ କହନ୍ତି - 
ଞ୍ଞ ' ‘ଆରେ, ଖାଇବାରେ ଏତେ କଟକ କଅଣ ? ଆଜି ପେଟ ପୂରେଇ ଖାଇ ନେମ । 
କାଲିପଛେ ଖାଇବା ଟିକିଏ କମେଇ ଦେବୁ ।” 

ଞ “ବାହାଘର, ବୂତଘର କ”ଣ ସବୁଦିନ ଚାଲିଛି ? ମିଠା ଦୁଇଟା କି କ୍ଷୀର ଗିନାଏ 
ଖାଇଦେଲେ କଅଣ ମହାଭାରତ ଅଶୁଦ୍ଧ ହୋଇଯିବ ? ଆରେ, ଖାଇବା ଯୋଗୁଁ ତୋ'ର 
ଯଦି କିଛି ହୋଇଯାଏ, ତେବେ ଆମକୁ କହିବୁ । ନୋହିଲେ ଅଧ୍କା ପାନେ ବଟିକା 
ଖାଇଦେବୁ ।” 

ଜ୍ଞ “ଠାକୁର ପ୍ରସାଦ ମନା କରୁଛୁ ? ଠାକୁରଙ୍କ ଭୋଗ କଅଣ କାହାର କ୍ଷତି କରେ ? ନେ, 
ଖାଇଦେ ଖଜା ଦିଟା ।” 

ଜ୍ଞ “ଡ଼ାଇବେଟିସ୍‌ର ଜଟିଳତାକୁ ଡରୁଛୁ ? ଭାଗ୍ୟରେ ଥୁଲେ ଜଟିଳତା ପାଖ ପଶିବନି । 
ଭାଗ୍ୟରେ ନ ଥଲେ ଯେତେ ହୁସିଆରିରେ ଚଳିଲେବି କଅଣ ନା କଅଣ କିଛି ବାହାରି 
ପଡ଼ିବ । ବୁଝିଲୁ, ଦିନେ ନା ଦିନେ ଆମେ ସମସ୍ତେମରିବା । କେଉଁ ଦିନ କିଏ ମରିବ, 
ଆଉ କେତେବେଳେ ମରିବ, ତା” ଆଗରୁ ବନ୍ଧା । କିଳୁ ମରିବା ବୋଲି କ'ଣ ଆଗରୁ 
କତରା ଘୋଡ଼ି ହୋଇ ଶୋଇବା ? ମଉଜ, ମଜଲିସ୍‌, ପାଟି ସୁଆଦ କୁ ଛାଡ଼ି ମନ ମାରି 
ବସିବା ? ନେ, କାକରା ଦି'ଟା ପାଟିରେ ପକେଇ ଦେ | ଅକାଳେ ସକାଳେ କାକରାଟିଏ 
ମିଳୁଛି । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଡରରେ ତା’ ପାଖ ମାଡ଼ିବୁନି ବୋଲି କେଉ ଡାକ୍ତର କହିଛି ? 

#ଞ “ଯିଏ ତତେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେବାକୁ କହୁଛି, ତା' କଥା ଜମା ଶୁଣିବୁନି । ଥରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ନେବା ଆରମ୍ଭ କଲେ, ଜୀବନସାରା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଉଥ୍‌ବୁ । ଜାଣିଛୁଟି ? ' 

ଞ “ରକ୍ତରେ ଗୁ କୋଜ୍‌ ତ ସାଧାରଣ ସ୍ତରକୁ ଖସି ଆସିଲାଣି । ଆଉ କାହିଁକି ଉିଷଧ ପନ୍ଧରେ 
ଗୋଡେଇଛୁ ? ଆଉ କ'ଣ ଡର ? ଏଥରକ ମନ ଯାହା ଚାହୁଁଛି, ଖାଇବା ଆରନ୍ଭ କରିଦେ । 

ଜ୍ଞ “ଏତେ ଥିଷଧ ପତ୍ର ତ କଲୁଣି । ଡାଇବେଟିସ୍‌ କ'ଣ ଶୁଣିଲା ? ଭଲ ହେଲା କି ? ବରଂ 
ମୋ!’ କଥା ମାନ୍‌ । ମନ୍ତୁରା ଡେଉଁରିଆ। ପିନ୍ଧୁ । ଧଡ଼ି କବିରାଜକୁ ପଚାରି ତା” ଚିକିତ୍ତାରେ 
ରହ, ଦେଖ୍ବୁ, ଦିନ କେଇଟାରେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ସତ୍ତା ରହିବନି । 
ଆପଣ କହୁନାହାନ୍ତି, ବନ୍ଧମାନଙ୍କର ଏହି ଯେଉଁ ଅଯାଚିତ ପରାମର୍ଶ, ତାକୁ ମାନିଲେ 

ମୋ'ର କ୍ଷତି ହେବ କି ନାହିଁ ? ଶୁଣିବାକୁ ତ ଭାରି ଭଲ ଲାଗୁଛି । ହେଲେ, ମୋ’ ଦେହଟା 
ମୋର । ମୋ”ର ଭଲମନ୍ଦ ସମ୍ଭାଳିବେ ମୋ ' ସ୍ତ୍ରୀ ଆଉ ପିଲା । ବନ୍ଧୁମାନଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ମୋ’ 
ଭଲ ପାଇଁ ନା ମୋତେ ଅକାଳରେ ମାରିବା ପାଇଁ ? ସେଇଥ୍ପାଇଁ ତାଙ୍କ କଥା ନୀରବରେ 


୯୬ ୪ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଶୁଣେ । ବେଳେ ବେଳେ ତାଙ୍କ କଥାରେ ମୁଣ୍ଡ ଟୁଙ୍ଗାରେ । ହେଲେ, ଏ କାନରେ ପୂରେଇ ସେ 
କାନରେ ବାହାର କରିଦିଏ । 

ବଡ଼ ବିଡ଼ମ୍ବନାର କଥା ଯେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଙ୍ଗରେ କୌଣସି ସମ୍ପର୍କ ନ ଥ୍ବା ଅଣ 
ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କୁ ଆମେ ରୋଗୀମାନେ ବେଶୀ ବିଶ୍ଵାସ କରୁ । ତେଣୁ ସେମାନଙ୍କ ଚିକୃକଣ କଥାରେ 
ଭଳିଯାଇ ନିଜର କ୍ଷତି କରିବସୁ । କଅଣ କରିବୁ ଅବା ? ଢୀବ ଥ୍ବାଯାଏ ରୋଗୀ ଦେହରେ 
ଲାଖ୍‌ ରହିଥାଏ ଡାଇବେଟିସ୍‌ । ତେଣୁ ଜୀବନସାରା ଶୃଙ୍ଖଳାରେ ଚଳିଚଳି ମନଟା ବେଳେବେଳେ 
ବିଷେଇ ଉଠେ । ଜୀବନ ଉପରୁ ମୋହ ତୁଟିଯାଏ । ନିୟମ ଭାଇବାକୁ ମନ ଭାରି ଛଟପଟ 
ହୁଏ | ସେଇଥ୍ପାଇଁ କେହି ମନକୁ ସୁହାଇଲାଭଳି କଥାପଦେ କହିଲେ ତା” ଆଡ଼କୁ ଆଉଜିବାକୁ 
ତର ସହେ ନାହିଁ । 

କିନ୍ତୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ଦୟାମାୟା ନାହିଁ । ଚିକିତ୍ସାର ବିଶୃଙ୍ଖଳା ସେ ଆଦୌ ସହିପାରେନି । 
ତେଣୁ ଆସନ୍ତୁ — 

( ୧) ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ନିଜ କାବୁରେ ରଖ୍ବାର ଆହୁାନକୁ ଗ୍ରହଣ କରିବା | 

( ୨) ମନରୁ ହତାଶା, ବିରକ୍ତି, ବିଷାଦ, ବିଦ୍ରୋହ, ବ୍ୟାକୁଳତା ଓ ଆବେଗ ଟାଣି ଓଟାରି 
ବାହାର କରିଦେବା । 

(୩) ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସହ ଲଢ଼ିବା ପାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ସାଥୀ କରିବା । ତାଙ୍କର ପରାମର୍ଶକୁ ବେଦର 
ଗାର ଭଳି ମାନି ଚଳିବା । 

(୪) ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ସହ ଖାପ ଖାଉ ନ ଥ୍‌ବା ପରାମର୍ଶକୁ କାନ ଦେବାନି । 

(୫) ଯେଉଁମାନେ ପ୍ରକୃତରେ ଆମର ହିତ ଚାହାଁନ୍ତି ସେମାନଙ୍କ ଆଗରେ ନିଜର ମନକଥା 
ଖୋଲି କହିବାରେ କୁଣ୍ଠା କରିବାନି ! 

(୬) ଆମେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନେ ଏକାଠି ବସି ଆମର ଭଲମନ୍ଦ ବିଷୟରେ ଦୃଃଖସୁଖ 
ହେବା । ଆମେ ଗଢ଼ିବା ଏକ କ୍ଲବ — ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କର କ୍ଲବ | ତା'ର ନା 
ରଖ୍ବା ଜିଜ୍ଞାସା” । ଜିଜ୍ଞାସା' ତରଫରୁ ପ୍ରତିମାସରେ ଥରେ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କୁ 
ନିମନ୍ତ୍ରଣ କରି ସେମାନଙ୍କଠାରୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ବିଷୟରେ ଟିକିନିଖ୍‌ କଥା ବୁଝିନେବା । 
ତାହା ଛଡ଼ା ଆମେ ପ୍ରତି ରବିବାର ଏକାଠି ହୋଇ ନିଜ ନିଜ୍ଚର ସମସ୍ୟା ବିଷୟରେ 
ଆଲୋଚନା କରିବା । ରକ୍ତପରୀକ୍ଷା ତଥା ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା ନିରୀକ୍ଷା କରେଇବା ଓ 
ଡାକ୍ତର ଦେଖେଇବାରେ ପରସ୍ପରକୁ ସାହାଯ୍ୟ କରିବା । ଏକାଠି ବ୍ୟାୟାମ କରିବା, ସମସ୍ତେ 
ମିଳିମିଶି ଭୋଜି କରିବା, ମଉଜ କରିବା । ଆମେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନେ ନିଜ 
ନିଜକୁ ଗୋଟିଏ ପରିବାରର ସଦସ୍ୟ ବୋଲି ଭାବି କାମ କରିବା । ଏପରି କଲେ ମନରେ 
ଭରମ୍ ଆସିବ । ପରିସ୍ଥିତିର ମୁକାବିଲା କରିବା ପାଇଁ ଦମ୍ଭ ଆସିବ । 


000 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ୯୭ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଭଜନି ଅଜାଙ୍କ ଭୋଜିରେ 


( ଭୋଜିକୁ ଯିବି, ଅଲବତ୍‌ ଯିବି । ଭୋଜି ଖାଇବି, ଅଲବତ୍‌ ଖାଇବି । କିନ୍ତୁ ପାଟି 
ଜାଣିବନି, ପେଟ ଜାଣିବନି, ରକ୍ତ ଜାଣିବନି ।) 

ଜମିଦାର ଭଜନାନନ୍ଦ ସାମନ୍ତରାୟ ଆମ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଖରେ ଭଜନି ଅଜା । ଜମିଦାରି 
ଚାଲିଯାଇଥ୍‌ଲେ ବି ଜମିଦାରପଣିଆ ତ ଯାଇନି । ଆଜି ତାଙ୍କ ନାତି ଅଶୋକର ବାହାଘର 
ଭୋଜି । ତାଙ୍କ ଘରେ ଯେଉଁସବୁ ଭୋଜି ହୁଏ, ସେ ଭୋଜିକୁ ନ ଗଲେ ମନ କଷ୍ଟ, ଗଲେ 
ମନ କଷ୍ଟ । ପ୍ରତି ରାନ୍ଧଣାକୁ ଖାଲି ଚାଖ୍‌ ବସିଲେ ବି ପେଟରେ ଜାଗା ଅଣ୍ଡିବନି । ଭଜନି ଅଜା 
ନିଜେ ଆସି କହିଯାଇଛନ୍ତି । ତାଙ୍କ ଅନୁରୋଧ ତ ମୋ ପାଇଁ ଆଦେଶ | ହେଲେ ଡାକ୍ତର 
ସାମଲଙ୍କର କଡ଼ା ନିର୍ଦ୍ଦେଶ ମନେ ପଡ଼ିଯାଉଛି । ସେଦିନ ଡାକ୍ତର ସାମଲ କହିଲେ, “ ବୁଝିଲ 
ନିତ୍ୟାନନ୍ଦ, ଚାରିଟି ବଟିକାରେ ତ ଆସି ପହଞ୍ଲଣି । ତମ ବୁଡ଼ ଗୁ କୋଜ୍‌ ବଟିକାର ବୋଲ 
ମାନିବାର ନାଁ ଧରୁନି । ବିଧ୍‌ ମୁତାବକ ବଟିକା ଖାଇବା, ଖାଇବା ପିଇବାରେ ସାବଧାନ 
ହୋଇ ନିୟମ ମୁତାବକ ଖାଇବା ଏବଂ ଟିକିଏ ଚଲାଚଲି କରି ଓଜନ କମେଇବା ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ 
ନ ଦେଲେ ତମେ ଅନ୍ୟ ଡାକ୍ତର ପାଖକୁ ଯାଅ । ମୁଁ ତମ ଦାୟିତ୍ଵ ନେଇ ପାରିବିନି । ହଁ, ବୁଝି 
ଖବରଦାର, କେବେ ଉପାସ ରହିବନି କି ଭୋଜିଭାତରେ ତଣ୍ଟିଯାଏ ଗିଳି ପକେଇବନି । 
ଡାକ୍ତର ସାମଲଙ୍କ ପାଟିକୁ ମୋର ପ୍ରାଣେ ଭୟ ।! ତଥାପି ସାହସ କରି କହିଲି, “ମୋତେ 
ଏଇ ବ୍ୟାୟାମ ଜିନିଷଟାରୁ ମାଫ୍ବ କରି ଦିଅନ୍ତୁ ଆଜ୍ଞା । ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ପରୀକ୍ଷା ଦେଇଦେଇ 
ସବୁଥର ଫେଲ୍‌ ।”? ସେ କିଛି କହିଲେନି । ହୁଏତ ମୋ କଥା ତାଙ୍କ ମନକୁ ପାଇଲାନି । 
ବ୍ୟାୟାମରୁ ଅବ୍ୟାହତି ଦେବାକୁ ଯେ ଏ ଡାକ୍ତରମାନେ କାହିଁକି ରାଜି ହୁଅନ୍ତିନି ସେକଥା 
ସେମାନେ ଜାଣନ୍ତି । ହେଲେ ଏ ବୟସରେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଯେ ଜି କଷ୍ଟ, ତା’ 
କେବଳ ଆମେ ଜାଣୁ । ଛାଡ଼ନ୍ତୁ ସେ କଥା ! 


ହଁ, ମୋର ବୁଡ଼ ଗୁ କୋଜ୍‌ଟା କଣ୍ଟୋଲ ହୋଇଗଲା ପରେ ଭଜନିଅଜା ଅଶୋକର 
ବାହାଘରଟା କରିଥ୍‌ଲେ ହୋଇ ନଥାନ୍ତା ! ଏତେ ତରତର କଅଣ ଯେ ? ଛାଡ଼ । ମନ ଆଉ 
ଜିଭ ଭିତରେ ଯୁଦ୍ଧ ଚାଲିଲେ ମୋର ଜିଭଟା ସବୁବେଳେ ଜିତିଯାଏ । ଏଇଟା ହିଁ ମୋ ପାଇଁ 
ସମସ୍ୟା । କିନ୍ତୁ ଏଣେ ଢୀବନ ମରଣ ଯୁଦ୍ଧ ଯେ ଚାଲିଛି । ମରଣ ହାତରୁ ଜୀବନକୁ ତ ପୁଣି 
ଜିତେଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । ତେବେ ମୋ ପାଇଁ ଏହା ଏକ ମର୍ଯ୍ୟାଦାର ପ୍ରଶ୍ନ । ଭଜନି ଅଜାଙ୍କ 
ଭୋଜିକୁ ଯିବି । ଭୋଜି ଖାଇବି, ଅଲବତ ଖାଇବି । କିନ୍ତୁ ପାଟି ଜାଣିବନି, ପେଟ ଜାଣିବନି । 
ମନ ଆଉ ଜିଭର ଏହି ଯୁଦ୍ଧରେ ଆଜି ମନକୁ ଜିଡେଇବାକୁ ପଡ଼ିବ । କିନ୍ତୁ କେମିତି ? 
୯୮ ୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଭୁ ଲେଇବ। ପାଇଁ ରିହର୍‌ ସାଲ୍‌- ଭୋଜିକୁ ଗଲେ ମୋତେ ତ ସମସ୍ତେ 
ଖାଇବାକୁ ବାଧ୍ୟ କରିବେ । ବଜେଇ କରି ଖୁଆଇବେ । ଭଜନିଅଜା ବି କେଉଁ 
ଛାଡ଼ିବେ ? ଭୋଜିରେ ନିଜେ ଖାଇବାଟା ଭୁଲିଯାଇ ସେମାନଙ୍କୁ ଭୁଲେଇବା କାମଟା 
କିପରି ସୁରୁଖୁରୁରେ କରିହେବ ତା'ରି ଉପରେ ଧ୍ଯାନ ଦେବି । କଅଣ କଅଣ କହି 
ସମସ୍ତଙ୍କୁ ଭୁଆଁ ବୁଲେଇ ଦେବି ସେକଥା ଆଗରୁ ଭାବିନେବି । ହେଲେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
ଆଗୁଆ ଯୋଜନା ଦରକାର ¦ ନୋହିଲେ ଅସଲବେଳକୁ ହଠାତ୍‌ କିଛି ବୁଦ୍ଧି ନ ଦିଶି 
ରସ୍ଗୋଲା ଗିଳିବା ହିଁ ସାର ହେବ । ଆମେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ବାଲ।ଏ ଭୋଢି ନ ଖାଇ 
ସିନା ରହିପାରୁନା, କିନୁ ଭୋଜି ଖାଇ ସାରିବାପରେ ମନରେ ବଡ଼ ଅନୁତାପ ଆସେ ! 
ତେଣୁ ଆଜି ଭୋଜି ନ ଖାଇବାର ଆନନ୍ଦଟା ଅନୁଭବ କରାଯାଉ । 

ଆମ ଘରେ ବି ଭୋଜି ¬ ଏ ସପ୍ତାହରେ ତ ଆମ ଘରକୁ ପୁଣି ମାଛ ମାଂସ କିଛି 
ଆସିଥାନ୍ତା । ତାକୁ ଆଜି ନେଇ ଆସିଲେ କ୍ଷତି କ'ଣ ? ମୋ ପାଟିରେ ଟିକିଏ ବାଜି, 
ଅନ୍ୟମାନେ ବି ଆନନ୍ଦରେ ଖାଇବେ | ଘରେ ମାଛ କି ମାଂସ ଖାଇଥ୍ଲେ ଭୋଜିରେ ଖାଇବାର 
ଲୋଭ ଉଣା ହୋଇଯିବନି ? 

ଭୋଜି ଆଗରୁ ଭୋଜନ — ଆଗେ ଭୋଜି ଖାଇବାଦିନ ପେଟକୁ ଖାଲିରଖ୍‌ ଯାଉଥ୍ଲି । 
ସେଥ୍‌ ପାଇଁ ପଲାଉ, ମାଛ, ମାଂସ, କ୍ଷୀରି, ମିଠା ଚାପିଦେଇ ଯାଉଥ୍ଲି । ମୋ ପାଖରେ 
ବସିଥ୍ବା ସାଥୀଲୋକ ମୋର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବୋଲି ମନେ ପକାଇଦେଲେ ଦମ୍ଭରେ ଉତ୍ତର 
ଦେଉଥିଲି “ମାର୍‌ ଗୁଲି ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ।”” ହେଲେ ଆଜି ସେ ସମୟ ନାହିଁ । ତେଣୁ ରାତିରେ 
ମୋର ଯାହା ଯାହା ଖାଇବା କଥା, ଘରେ ତାହା ଖାଇନେବି । ତା'ପରେ ଭୋଜିକୁ ଯିବି । 
ପେଟରେ ଭୋକ ଥ୍ବ ଯେ ଜିଭର ଆଉଟୁ ପାଉଟୁ ହେବାର ଜୁ” ଥ୍ବ ! 


ମାମଲତଗିରି — ଭଜନି ଅଜା ଆଉ ତାଙ୍କ ଘର ଲୋକ ତ ଥ୍‌ବେ | ହେଲେ ମୁଁ ମୋ 
ନିଜଆଡ଼ ସେମାନଙ୍କୁ ସାହାଯ୍ୟ କରି ବସିବି । ଅତିଥ୍‌ମାନଙ୍କୁ ନେଇ ବସେଇବି । ଅଚିହ୍ନା 
ଅତିଥ୍ମାନଙ୍କ ସହ ପରିଚିତ ହୋଇ ଗପ ଜମେଇବି । ସେମାନଙ୍କ ଖାଇବା ତରତ୍୍‌ ନେବି । 
ଏପଟ ସେପଟ ହୋଇ ଦଉଡ଼ାଦଉଡ଼ି କରି ମାମଲତଗିରି କରିବି । ବାସ୍‌, ଦୁଇ ତିନି ବ୍ୟାଚ 
ବସି ସାରିଲାପରେ ମଝିରେ ଗଳିପଡ଼ି ପଙ୍ଗତରେ ବସିଯିବି । ସେତେବେଳେ ମୋ ଉପରେ 
କାହାରି ଧ୍ୟାନ ନ ଥ୍ବ । ହୁଏତ ମୁଁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କର ଖାଇବା ଖବର ବୃଝିବାରେ ବ୍ୟସ୍ତ ଅଛି 
ବୋଲି ସମସ୍ତେ ଧରି ନେଇଥ୍‌ବେ । 
ଅଚିହ୍ନା ଲୋକଙ୍କ ମେଳରେ - ସାଙ୍ଗମେଳରେ ତ ବହୁତ ଖାଇ ହୋଇଯାଏ । 
ନାହିଁ”, “କାହିଁ” କଲେ ବି ସାଙ୍ଗମାନେ ମାଛ ଦୁଇଖଣ୍ଡ, ମାଛ ମୁଣ୍ଡଟେ, ମିଠା ଦୁଇଟା ˆ 
ବନେନ କରି ଖୁଆଇଦିଅନ୍ତି । ଆଜି ଅଚିହ୍ନାଲୋକଙ୍କ ଗହଣରେ ଖାଇବାକୁ ବସିବି । ସେମାନେ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଆ ୯୯ 
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ତ ମୋ ସହିତ କଥାବାରାଁ କରିବେନି, ବଳେଇ ଖ୍ୁଆଇବାର ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠିବ କୁଆଡ଼ ? ତାହାଛଡ଼ା 
ସେମାନେ ଭାବିବେ ˆ “ଏ ଭଦ୍ରଲୋକ କେତେ କମ୍‌ ଖାଆନ୍ତି ମ ! 

ଜଳରେ ଭୋଜି — ଭୋଜି ଖାଇବା ଆଗରୁ ପାଣି ପିଇବାରେ ତ ମନା ନାହିଁ । 
ତେଣୁ ଦୁଇ ତିନି ଗିଲାସ ପାଣି ପିଇଦେଲେ ପେଟ ଭରିଯିବ । ଫଳରେ ଖାଇବାର ଲୋଭ 
ଆପେ ଆପେ ମରିଯିବ । ପଙ୍ଗତରେ ବସିବା ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଜଳ ପିଇନେଇ ଭୋଜି 
ଖାଇବାର ଶୁଭ ଦେବି । 


ରୋଷେଇର ପ୍ରଶଂସା — ଭଜନି ଅଜାତ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଖକୁ ଆସି ଭଲମନ୍ଦ ପଚାରି 
ବସିବେ । ରୋଷେଇବାସ ଖୁବ୍‌ ଭଲ ହୋଇଛି ବୋଲି କହିଦେଲେ ସମସ୍ତେ ଖୁସି । ତାହାଛଡ଼ା 
ମୁଁ ସବୁ ଜିନିଷ ଚାଖ୍‌ ନ ଥ୍ଲେ ଭଲ ହୋଇଛି ବୋଲି ଅବା କହନ୍ତି କିପରି ? ମୋ” କଥାଟା 
ଭଜନିଅଜାଙ୍କର ବିଶ୍ଵାସ ହେବ । ମୋ ପ୍ରଶଂସାରେ ତାଙ୍କ ପେଟ ପୂରିଯିବ । ଭୋଜିର ପ୍ରଶଂସା 
ଗାଇ ଗାଇ ଭଜନି ଅଜାଙ୍କୁ ଭୁଲେଇ ଦେବି । ସେ ମୋତେ ଛାଡ଼ି ଅନ୍ୟ ଅତିଥ୍‌ଙ୍କର ଖବର 
ବୁଝିବାକୁ ଚାଲିଯିବେ । ମୋତେ ଖାଇବାକୁ ବାଧ୍ୟ କରିବା ଭୁଲିଯିବେ । 


ଦେଖାଯାଉ କଅଣ ହେଉଚି । କଅଣ ଅବା ହେବ ? ଭୋଜିକୁ ଲୋକେ କଅଣ କେବଳ 
ଖାଇବାକୁ ଯାଆନ୍ତି ? ଭୋଜିକୁ ଯିବା ଏକ ସାମାଜିକ ଚଳଣି । ପରସ୍ପର ପ୍ରତି ସ୍ପେହ ସୌହାର୍୍ୟ 
ଅତୁଟ ରଖୁବା ପାଇଁ ଏ ବ୍ୟବସ୍ଥା । ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ଦେଖା ହୋଇ ନଥୁ୍‌ବା କେତେ ଚିହ୍ନାଲୋକଙ୍କ ସହ 


ms 


ସାକ୍ଷାତ ହେବ, କେତେ ଅଟିହା ଲୋକ ନୂଆ ବନ୍ଧ ପାଲଟିଯିବେ । ସେଥ୍‌ରେ କ”ଣ ପେଟ ପୂରିଯିବନି ? 
ମୁହଁରେ କାଳି ବୋଳିଦେବି । 


000 


୧୦୦ ୨ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଜିମ୍‌ଙ୍କ ଚିକିତ୍ସାରେ ଇନସୁଲିନ୍ନ 


(@/6ବେନୁସ୍କୁ ଅନ୍ଦର ବା 6ଜ/ଇଥବ/ ବେଳେ ଚ/କ 0/66 ମଧୁମେହ ହୋଇଛି ବୋଲି 
କଣା ଅନିଲା / 6୯୬ ୬ ମସିଛ/ 6ମ' ମ/ସ ୩ ଚ/ଠିଖରେ ଲନସୁନ ଆ/ଚିଶାର ଛେଲ/ ଓ 
ଏହାର ମ/)ୁ ୧ ୯ ଦିନ ଅରେ ଛ/6େନୁସ୍କୁ ଜନସୁନିନ ଦେଲ ଚିଳି9/ କରାଣଲା /) 


ଆମେରିକାରେ ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନ ଇତିହାସରେ ଜେମ୍‌ସ୍‌ (ଜିମ୍‌ ) ହାବେନ୍‌ସଙ୍କର ନାମ 
ସ୍ବର୍ଣ୍ଣାକ୍ଷରରେ ଲିପିବଦ୍ଧ ହୋଇ ରହିବ । କାରଣ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍୍‌ସନ୍‌ ନେବାରେ ସେ ଥୂଲେ 
ଆମେରିକାର ସର୍ବ ପ୍ରଥମ ନାଗରିକ । ହାବେନ୍‌ସଙ୍କ ଠାରେ ପ୍ରଥମ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କାମ କରିବ କି 
ନାହିଁ ସେ ବିଷୟରେ ( ନିୟୁର୍କସ୍ଥିତ ରୋଚେଷ୍ଟର୍‌ର ଡାକ୍ତର ଜନ୍‌ ଉଇଲିୟମ୍‌୍ସଙ୍କର ) ଧାରଣା 
ନଥୁଲା | ହାବେନ୍‌ସ୍‌ଙ୍କ ଉପରେ ହୁଏତ କୌଣସି ଅପକ୍ରିୟା ଜାତ ହୋଇ ଉଇଲିଅମ୍‌ସଙ୍କର 
ପ୍ରତିଷ୍ଠାରେ ଆଞ୍ଚ ଆସିପାରେ ଏଭଳି ପରିଣତିକୁ ସେ ଭୁକ୍ଷେପ କରି ନଥ୍‌ଲେ । ଏହା ଥ୍ଲା 
୧୯୨୨ ମସିହା ମେ ମାସର କଥା । ସେତେବେଳକୁ ମଧୁମେହ ରୋଗ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଲୋକଙ୍କର 
ଯେ ଧାରଣା ନଥ୍ଲା ତା ନୁହେଁ, କିଚୁ ମଧୁମେହକୁ ଚିକିତ୍ସା କରାଯିବ କିପରି ସେ ବିଷୟରେ 
ଚିକିତ୍ସକମାନଙ୍କର କୌଣସି ଜ୍ଞାନ ନଥୁଲା । 

ଡାକ୍ତରମାନଙ୍କର ଆଖ୍‌ ଆଗରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ଅବସ୍ଥା ଆହୁରି ଗୁରୁତର 
ହୋଇ ଉଠୁଥୂଲା ¦ ସେମାନେ ଅଚେତ ହୋଇ ପଡୁଥ୍‌ଲେ ଓ କିଛି ସମୟ ପରେ ମରିଯାଉଥ୍‌ଲେ । 
ଏହାର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ କୌଣସି ତିଷଧ ଜଣା ନଥ୍ଲା । ମଧୁମେହ ରୋଗୀକୁ ଅନାହାରରେ 
ରଖିବାହିଁ ଥ୍ଲା ଚିକିତ୍ସାର ପ୍ରଧାନ ନିୟମ । 

ତାପରେ ଆବିର୍ଭାବ ହେଲା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ! 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆବିଷ୍କାରର କାହାଣୀ ଅତ୍ୟନ୍ତ ରୋମାଞ୍ଚକର ଓ ବେଶ ନାଟକୀୟ | ଏହା 
ରାତାରାତି ସମ୍ଭବ ହୋଇନଥ୍‌ଲା । କୌଣସି ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆବିଷ୍କାର ପାଇଁ 
ଦାୟୀ ବୋଲି ମଧ୍ଯ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇ ପାରିବ ଦାହିଁ । ବର୍ଷ ବର୍ଷ ଧରି ସଂଗୃହୀତ ତଥ୍ୟ ଓ 
ଅନୁଭୂତିକୁ ଭିଭି କରି ଉଭା ହେଲା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ । 

ମାଇକେଲ୍‌ ବ୍ଲିସ୍‌ଙ୍କର ଦ୍ଵାରା ଲିଖିତ “ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆବି"।ର” 'ରେ ଉଲ୍ଲେଖ ଅହି ଯେ 
ଶହ ଶହ ବର୍ଷ ଧରି ଲୋକେ ଏହି ରୋଗଟି ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଅବଗତ ଥୁଲେ । କିନ୍ତ ଗ୍ରୀକ୍‌ ମାନେ ହିଁ 
ପ୍ରଥମ କରି ଏହାର ନାମକରଣ କଲେ ˆ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ମେଲିଟସ୍‌ '” । * ‘ତାଇବେଟିସ୍‌''ର 
ଅର୍ଥ ନଳୀ ସଦୃଶ | ସେମାନଙ୍କର ଧାରଣା ଥ୍ଲା ଯେ ଶରୀରର ଯାବତୀୟ ସାର ଅଂଶ ସତେ 
ଯେମିତି ନଳୀ ଦେଇ ବୋହି ଯାଇଛି । ମେଲିଟସ୍‌'ର ଅର୍ଥ ମଧୁ ବା ମିଷ୍ଟ । କାରଣ ଏହି ରୋଗର 
ପରିସ୍ବାରେ କୌଣସି ମିଷ୍ଟ ଦ୍ରବ୍ୟ ନିଷ୍କାସିତ ହୋଇଯାଏ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଅଆ ୧୦୧ 
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ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନୀମାନେ ମଧୁମେ ହର ଚିକିତ୍ସା ଜାଣିନଥ୍ଲେ । ରୋଗୀର ଦେହରେ ଜୋକ 
ଲଗେଇ ଚିକିତ୍ସା କଲେ ମଧ୍ଯ ଉପକାର ମିଳୁ ନଥ୍ଲା । ଅଫିମ ଦେଇ ଚିକିତ୍ସା କରିବାରୁ ରୋଗୀର 
ଅବସ୍ଥା ଆହୁରି ସଂଘାତିକ ହୋଇ ଉଠୁଥ୍ଲା ! ବେଶୀ ପରିମାଣର ଶ୍ଵେତସାର ଓ ସ୍ବେହସାର 
ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦେଇ ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଉଥ୍‌ବାରୁ ରୋଗୀ ଅକାଳରେ ମୃତ୍ୟୁବରଣ 
କରୁଥଲା । ମଧୁମେହ” ଓ 'ମୃତ୍ୟୁଂ ସତେ ଯେମିତି ଥ୍ଲେ ଅଛେଦ୍ୟ । ରୋଗ ଜଣା ପଡ଼ିବାର 
ମାତ୍ର ଦୁଇ ବର୍ଷ ଭିତରେ ପିଲାମାନେ ମରିଯାଇଥୂଲେ, ବୟସ୍କ ରୋଗୀମାନେ ବି ମରିଯାଉଥ୍‌ଲେ । 

କିନ୍ତୁ ୧୮୦୦ ମସିହାର ମଧ୍ଯ ଭାଗରେ ଜଣା ପଡ଼ିଲା ଯେ ପେଟ ଭିତରେ ଥବା ଅଗ୍୍ୟାଶୟ 
ନାମକ ଗ୍ରଛ୍ଥି ସହ ମଧୁମେହ ରୋଗର କୌଣସି ଏକ ସମ୍ପର୍କ ରହିଛି । ପରେ ପରେ ଏହା ମଧ୍ଯ 
ଜଣାଗଲା ଯେ ଅଗ୍ଲ୍ୟାଶୟରେ ରହିଥ୍‌ବା “ଲ୍ୟାଙ୍ଗର ହ୍ୟାନ୍‌ସ୍‌ ଆଇଲେଟ୍‌' ମଧୁମେହ ରୋଗ 
ସ୍ଷଠିପାଇଁ ଦାୟୀ । ଏଥ୍‌ରୁ ଝରୁଥ୍ବା ରସକୁ ସଂଗ୍ରହ କରି ରୋଗୀ ମାନଙ୍କଠାରେ ପ୍ରୟୋଗକଲେ 
ମଧୁମେହ ରୋଗ ଉପଶମ ହୋଇଯିବ । କିନ୍ତୁ ଏହି ରସ ସଂଗୃହୀତ ହେବ କିପରି ? 

ଲୋକେ ଆଶାବାନ ବସି ରହିଲେ । ରୋଗୀର ଢୀବଦ୍ଦଶାରେ ମଧୁମେହ ୨ଗୋଗର ଚିକିସ୍ସା 
ଜଣା ଟଡ଼ିଯିବ ବୋଲି ମନେକରି ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଅଧାଉପାସିଆ ଅବସ୍ଥାରେ ରଖାଗଲା । ଏହି 
ଅଧାଉପାସିଥା ଖାଦ୍ୟ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଥ୍ଲା ଏକଯନ୍ତଣା । ଏହାର ଉପଦେଷ୍ଟା ଥ୍ଲେ 
ହାଭୀଡର ଡାକ୍ତର ପ୍ରେଡ଼େରିକ୍‌ ଆଲେନ୍‌ ଏବଂ ବୋଷ୍ଟନ୍‌ର ଡା୍ତର ଏଲିଅଟ.ପି. ଜସ୍ଲିନ୍‌ । 
ତଶେ ସଵସ୍ଥ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକ ପାଇଁ ଦୈନିକ ୧୯୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଓ ଜଶେ ସୁସ୍ଥ ପୁରୁଷ ଲୋକ ପାଇଁ 
ଦୈନିକ ୨୪୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର ପଡ଼ଥ୍ବା ବେଳେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀକୁ ମାତ୍ର 
“ ୪ ୦ କ୍ୟାଲୋରୀ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯାଉଥ୍‌ଲା | ପରିସ୍ରାରେ କିଛି ଶର୍କରା ନ ଆସୁ ଏହାହିଁ 
ଥିଲା ମୁଖ୍ୟ ପରିମାପକ । ମାତ୍ର ୮୦୦ କ୍ୟାଲୋରୀର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଖାଇ ରୋଗୀମାନେ ଅସ୍ଥି 
କଙ୍କାଳସାର ହୋଇ ଯାଉଥ୍‌ଲେ । ତଥାପି ସେମାନେ ବଞ୍ଚି ରହିଥ୍ଲେ ତ ! 

ଜେମ୍‌ସ୍‌ ହାବେନ୍ସସଙ୍କୁ ୧୫ ବର୍ଷ ଚୟସ ହୋଇଥ୍‌ବା ସମୟରେ ତାଙ୍କୁ ମଧୁମେହ ରୋଗ 
ହୋଇଛି ବୋଲି ଜଣା ପଡ଼ିଲା । ଦୀର୍ଘ ସାତବର୍ଷ ଧରି ସେ ଦୈନିକ ୮୨୦ କ୍ୟାଲୋରୀର 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଚାଲିଥ୍‌ଲେ । ୧୯ ୨୨ ମସିହା ବେଳକୁ ତାଙ୍କର ବୟସଥ୍ଲା ୨୨ ବର୍ଷ ଓ ଓ .ନ 
ମାତ୍ର ସାଢ଼େ ତେସ୍ତରୀ ପାଉଣ୍ଡ । ଜୁସ୍‌ ଲେଖିଛନ୍ତି ଯେ, ହାବେନ୍‌ସ୍‌ ଏତେ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇ ପଡ଼ିଥ୍‌୍ଲେ 
ଯେ ସେ ତକିଆ ଉପରୁ ନିଜ ମୁଣ୍ଡକୁ ଆପେ ଆପେ ଉଠାଇ ପାରୁ ନଥୁଲେ | ଦିନର ଅଧ୍କାଂଶ 
ସମୟରେ ସେ କ୍ଷୁଧା ଓ ଯନ୍ତ୍ରଣାରେ ଚିଜ୍କାର କରୁଥ୍ଲେ । ତଥାପି ନୂତନ ଚିକିତ୍ସା ଆବିଷ୍କାର 
ହୋଇଯିବା ଆଶାରେ ସେ ଦିନ ଗଣୁଥ୍ଲେ । 

ତାହାହିଁ ହେଲା । ୧୯୨୧ ମସିହାରେ କାନାଡ଼ାର ଜଣେ ଶଲ୍ଲ୍ୟ ଚିକିତ୍ସକ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ 
ବାହାରୁଥ୍ବା ରସ ସଂଗ୍ରହ ପାଇଁ ଏକ ନୂଆ ବାଟ ଖୋଜି ପାଇଲେ । ସେହି ଶଲ୍ୟ ଚିକିତ୍ପକଙ୍କର 
ନାମ ଥୁଲା ଡାକ୍ତର ପ୍ରେଡ଼େରିକ୍‌ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ । କାନାଡାର ଟରୋଣ୍ୋ ବିଶ୍ଵବିଦ୍ୟାଳୟର ଆନ୍ତର୍ଜାତିକ 
ଖ୍ୟାତି ସମ୍ପନ୍ନ ଶ୍ରେତସାର ବିପାଚନ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଡାକ୍ତର କେ.ଜେ.ଜେ.ଆର ମ୍ୟାକ୍ଵଲିଓଡ଼ଙ୍କ ସହ 
୧୦୨ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ସେ ପରାମର୍ଶ କଲେ | ମ୍ୟାକ୍୍‌ଲିଓଡ଼ଙ୍କ ଦୟାରୁ ଗବେଷଣା କରିବା ପାଇଁ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗଙ୍କୁ ଗୋଟିଏ 
ଛୋଟ କୋଠରି ଯୋଗାଇ ଦିଆଗଲା । ଚାର୍ଲସ୍‌ ବେଷ୍ଠ ନାମକ ଜଣେ ଡାକ୍ତରୀ ଛାତ୍ର ତାଙ୍କୁ 
ସାହାଯ୍ୟ କରିବା ପାଇଁ ଆଗେଇ ଆସିଲେ । 

୧୯୨ ୧ ମସିହାର ଗ୍ରୀଷ୍ମକାଳ । କ୍ୟାଣ୍ଡି ଆଉ ବେଷ୍ଟ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ରସ ସଂଗ୍ରହ ପାଇଁ ଚେଷ୍ଟା 
ଚଳାଇ ଥାଆନ୍ତି । ପାଥୋଲୋଜି ବିଭାଗର ଉପର ମହଲାରେ ସେମାନଙ୍କର ସେହି ଛୋଟ 
ଗବେଷଣାଗାର ସେମାନଙ୍କର ଘର ପାଇଟି ଗଲା । ସେମାନେ ସେଇଠି କାମ କରୁଥ୍ଲେ, ସେଇଠି 
ଖାଉଥ୍ଲେ ଓ ସେଇଠି ଶୋଇ ଯାଉଥ୍ଲେ । ମଲା କୁକୁର, ଶୁଖିଲା ଓ ଅଧା ଶୁଖିଲା ଅଗ୍୍ୟାଶୟର 
ଗନ୍ଧରେ ନାକ ଫାଟି ପଡୁଥ୍ଲା । କେତେଞିବଳେ କେମିତି ନିଜ ନିଜର ଦୃଷ୍ଟି ଜୋଣରେ ଅମେଳ 
ହୋଇ କଳିକଜିଆ ଲାଗୁଥ୍‌ଲା ! ଅଧ୍କାଂଶ ସମୟରେ ତ ପରୀକ୍ଷା ପ୍ରାୟତଃ ବିଫଳ ହେଉଥଲା । 

ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟରୁ ଯେଉଁ ରସ ବାହାରିବ ତାକୁ ଇଂଜେକ୍୍‌ସନ୍‌ ଆକାରରେ ଦିଆଯିବ କି ପାଟି 
ବାଟେ ଖାଇବାକୁ ଦିଆଯିବ କି ନଜୀ ବାଟେ ପେଟ ଭିତରେ ରଖିଦିଆଯିବ କି ମଳଦ୍ଧାର ବାଟେ 
ରର୍ରିକରି ଦିଆଯିବ, ଏ ବିଷୟରେ ସେମାନଙ୍କର କୌଣସି ଧାରଣା ନଥୁଲା । ଏହିସବୁ ପ୍ରତିକୂଳ 
ଅବସ୍ଥା ସନ୍ତେ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଗ୍ଗ୍‌ ଆଉ ବେଷ୍ଟ ନିଜର ଗବେଷଣା ଚଳାଇ ଥାଆନ୍ତି । ସେଇଠି ରୋଷେର 
କରି ଟିକେ କ'ଣ ପାଟିକୁ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତି । କାମ କରି କରି ହାଲିଆ ଲାଗିଲେ ଗୀତ ଗାଇ ଗାଇ 
ଶିଢ଼ିର ପାହାଚରେ ଶୋଇ ଯାଆନ୍ତି । କିଛିଦିନ ପରେ ସେମାନଙ୍କ ସାଙ୍ଗରେ ଯୋଗ ଦେଲେ 
ଜେମ୍‌ସ୍‌ କୋଲିପ୍‌ । କୋଲିପ୍‌ ଥ୍ଲେ ଜଣେ ଢୀବରସାୟନବିତବ । ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟରୁ ଯେଉଁ ରସ 
ବାହାରିବ ତାହାର ପରିମାଣ ନିର୍ବାରଣ କରିବା ଓ ତାକୁ ଶୋଧନ କରିବାର ଭାର ରହିଲା 
କୋଲିପ୍‌ଙ୍କ ଉପରେ ! 

୧୯୨୨ ମସିହା ମେ ମାସ ୩ ତାରିଖରେ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ, ବେଷ୍ଠ ଓ କୋଲିପ୍‌ଙ୍କ ତରଫରୁ 
ମ୍ୟାକ୍ଲିଓଡ଼ ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟରୁ ସଂଗୃହୀତ ରସ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ପ୍ରଥମ ଘୋଷଣା କଲେ । ମଧୁମେହ 
ଚୋଗର ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଓଷଧ ବାହାରିଲା । ଲ୍ୟାଇ୍ଗର୍‌ ହ୍ୟାନ୍‌ସ୍‌ ଆଇଲେଟ୍‌ରୁ ଏହା ସଂଗୃହୀତ 
ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ବ୍ୟାଶ୍ଡିଙ୍ଗୁ ଏବଂ ବେଷ୍ଠ ଏହାର ନାମ କରିଥ୍‌ଲେ “ଆଇଲେଟିନ୍‌ ।' ' କିନୁ ପରେ 
ଏହାର ନାମ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରଖାଗଲା । 

ଏହା ନିରାପଦ କି ନା ନାହା ପ୍ରମାଣିତ ହେବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ କେହି ଅପେକ୍ଷା ଲରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୃତ 
ନଥ୍‌ଲେ । କାନାଡାକୁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ସୁଅ ଛୁଟିଲା । ସେମାନେ ଭିଧା ମାଟୁଥ୍ଲେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ' । ସେତେବେଳେ ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌କୁ କୁହା ଯାଉଥୂଲା “ବୋତଲରେ ରହିଥ୍ବା 
ମୃତ୍ୟୁସଞ୍ଜିବନୀ” ' । ତେବେ ଇନ୍ସୁଲିନ୍‌ଂସଂଗ୍ରହ କିଛି ସହଜ ସାଧ୍ଯ ନଥ୍ଲା । ହଠାତଵ ଉତ୍ତା ହେମା 
ଆଉ ଏକ ସମସ୍ୟା । ଯେତେ ଚେଷ୍ଟା କଲେ ବି ବ୍ୟାଣ୍ଡଙ୍ଗ, ବେଷ୍ଠ ଆଉକୋଲିପ୍‌ ଅଗ୍ନାଶୟରୁ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସଂଗ୍ରହ କରିପାରିଲେ ନାହିଁ । ଏହା ଅବଶ୍ୟ କିଛି ଅସ୍ଵାଭାବିକ ନଥୂଲା । ତଥାପି ସେମାନେ 
ଚେଷ୍ଟା ଚଳାଇ ଚାଲିଲେ । କିନ୍ତୁ ସେମାନଙ୍କ ଦ୍ଵାରା ସଂଗୃହୀତ ଇନୂସୁଲିନ୍‌ର ପରିମାଣ ଥ୍ଲା ଯଥେଷ୍ଟ 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଓ ୧୦୩ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


କମ୍‌ । ତେବେ ସେତେବେଳେକାରର ଇନ୍ସସୁଲିନ୍ଧ ଥୁଲା ଅଶୋଧ୍ତ । କିନ୍ତୁ ଜିମ୍‌ ହାବେନ୍ନସ୍‌ଙ୍କର 
ସେଥ୍‌ରେ ଯାଏ ଆସେ କେତେ ? ସେ ତ ମରିବାକୁ ଅପେକ୍ଷା କରିଥଲେ | 

ଚେମ୍‌ସ୍‌ଙ୍କୁ ଚିକିତ୍ସା କରୁଥ୍ବା ଡାକ୍ତର ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ ମଧ୍ଯ ଇନ୍‌ସୁଲିନୂର ଫଳାଫଳ ସମ୍ବନ୍ଧରେ 
ସନ୍ଦିହାନ ଥ୍ଲେ । ତଥାପି ଚାଙ୍କର ଧୈର୍ଯ୍ୟ ଚ୍ୟୁତି ଘଟୁଥ୍ଲା । ତେଣୁ ସେ ନିଜେ ଟରୋଣ୍ଟୋ 
ଯାଇ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ଙ୍କ ନିମନ୍ତେ କିଛି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦେବାକୁ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗଙ୍କୁ ଅନୁରୋଧ କଲେ । କିର୍ତୁ, 
ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟର କଥା ଯେ ସେତେବେଳକୁ ବ୍ୟାଣ୍ଟିଙ୍ଗଙ୍କ ପାଖରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆଦୌ ନ ଥୁଲା । କିନ୍ତୁ 
ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ ଉଇଲିୟମ୍‌ସଙ୍କୁ ପ୍ରତିଶ୍ରୁତି ଦେଲେ ଯେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସଂଗୃହୀତ ହେବା ମାତ୍ରେ ତାକୁ ସେ 
କୌଣସି ମତେ ଉଇଲିୟମସ୍‌ଙ୍କ ପାଖକୁ ପଠାଇ ଦେବେ ! 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସଂଗୃହୀତ ହେଉଥଲା କାନାଡାରେ । ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ ଏବଂ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ ଥ୍ଲେ 
ଆମେରିକାରେ । ତେଣୁ ଗୋଟିଏ ଦେଶରୁ ଅନ୍ୟ ଦେଶକୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପଠାଇବା ନିରାପଦ 
ନଥୁଲା । ତଥାପି ଏକ ରେଳ କୁଲି ସାହାଯ୍ୟରେ ଲୁଚାଇ କରି ବ୍ୟାଣ୍ଟିଙ୍ଗ ବୋତଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଆମେରକାକୁ ପଠାଇ ଦେଲେ । ହାବେନ୍‌ଙ୍କର ବାପା ଏହାକୁ କୌଶଳରେ ନେଇ ପହଞ୍ଚାଇ 
ଦେଲେ ଉଇଲିଯମ୍‌ସଙ୍କ ପାଖରେ । ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ ହାବେନ୍‌ ସ୍‌ଙ୍କୁ ଇନ୍‌ ସ୍ୁୁଲିନ୍‌ର ପ୍ରଥମ 
ଇଂଜେକ୍୍‌ସନ୍ଧ ଦେଲେ ସତ, କିନୁ ତାହା ଆଦୌ କାମ ଦେଲା ନାହିଁ । 

ଏ ଖବର ପାଇ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ ନିଜେ ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ଙ୍କ ପାଖରେ ପହଞ୍ଲେ ଓ ଅଧ୍କ ମାତ୍ରାରେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ଦେବାର ପରଦିନ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ଙ୍କ ପରିସ୍ତାରେ ଶର୍କରା ବାହାରିଲା ନାହିଁ । 
ମାତ୍ର ୧୫ ଦିନ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହି ହାବେନ୍‌ସ୍‌ ଚଲାବୁଲା କରିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହେଲେ । ତା” ପରଠାରୁ 
ତି ସପ୍ରାହରେ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ ବୋତଲେ ଲେଖାଏଁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ଙ୍କ ପାଖକୁ ପଠାଇବାରେ 
ଲାଗିଲେ । ଚୋରାରେ ମଧ୍ଯ ଆଉ କିଛି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସଂଗୃହୀତ ହେଲା । ତେବେ, କିଛିଦିନ ପରେ 
ତାହା ହାବେନ୍‌ସ୍‌ଙ୍କ ଉପରେ ବିଶେଷ କିଛି କାମ ଦେଲା ନାହିଁ । ଏହା ଛଡ଼ା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଇଂଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଥୁଲା ଖୁବ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦାୟକ । 

୧୯୨ ୨ ମସିହା ଜୁଲାଇ ମାସ ୧୪ ତାରିଖରେ ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗଙ୍କୁ ଲେଖିଥ୍‌ଲେ, 
“  ହାବେନସଙ୍କୁ ଚିକିତ୍ସା କରିବାରେ ବଡ଼ ସମସ୍ୟା ଉପୁଜୁଛି । ଇଂଜେକସନ୍‌ ଯୋଗୁଁ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ଙ୍କୁ 
ଏତେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହେଉଛି ଯେ ମୁଁ କିଛିଦିନ ପାଇଁ ଇଂଜେକ୍ଵସନ୍‌ ଦେବା ବନ୍ଦ କରି ଦେଇଛି । ମୋତେ 
ଲାଗିଲା ଯେ ସେ ହୁଏତ ଗତକାଲି ମରିଯାଇ ଥାଆନ୍ତା । ସେ ଅଚେତ ହୋଇ ପଡୁଥ୍ଲା । ମୁଁ ତା 
ପିଚାରେ ଆଠ ସିସି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍‌ ସନ ଦେଇଦେଲି । ଏହା ତା ଠାରେ ବଡ଼ ଅସ୍ଵାଭାବିକ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସୃଷ୍ଟି କଲା । ତାର ପାକସ୍ଥଳୀ ଜଳିଲାଭଳି ଜଣା ପଡ଼ିଲା । ସେହିଦିନ ରାତିରେ ତା 
ଦେହ ହାତ କୁଣ୍ଡାଇ ହୋଇ ଚାରିଆଡ଼ ଅଗିଆବାତ ଫଳିଗଲା । ମୁଁ ଭାବିଲି ସେ ଆଉ ବଞ୍ଚ୍ବ 
ନାହିଁ । ତଥାପି ସେ ପୁଣି ସୁସ୍ଥ ହୋଇ ଉଠିଲା । 

ବ୍ୟାଣ୍ଟିଙ୍ଗ ଉତ୍ତର ଦେଲେ, “ ଏହା କିପରି ଯନ୍ତ୍ରଣାଦାୟକ ନ ହେବ, ସେଥ୍ପାଇଁ ଆମେ 
ଚେଷ୍ଟା ଚଳାଇଛୁ । ଏହାକୁ ଆହୁରି ବହଳିଆ କରିବା ପାଇଁ ମଧ୍ଯ ଗବେଷଣା ଚାଲିଛି ।' 

୧୦୪ ୮ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସଂଗ୍ରହ କରିବା ସମସ୍ୟା ଲାଗିରହିଲା । ସେହି ସମୟରେ ଲିଲି ଏଣ୍ଡ୍‌ କମ୍ପାନୀ 
ମଧ୍ଯ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରୁଥ୍‌ଲେ । ଏଣୁ ଏ କମ୍ପାନୀ ଦ୍ଵାରା ପ୍ରସ୍ତୁତ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପଠାଇବାର 
ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିବା ନିମନ୍ତେ ହାବେନ୍୍‌ସ୍‌ଙ୍କର ବାପା ବ୍ୟାଣ୍ିଙ୍ଗଙ୍କ ନିକଟକୁ ଟେଲିଗ୍ରାମ ପଠାଇଲେ ! 
ଡାକ୍ତର ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ ଅଗଷ୍ଟ ମାସ ସାତ ତାରିଖରେ ଉତ୍ତର ଦେଲେ “ ‘ଯଦି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପାଇବାରେ 
ଅସୁବିଧା ହେଉଛି ତେବେ ହାବେନ୍‌ସ୍କୁ ଜସ୍ଲିନ୍‌ କିମ୍ବା ଡାକ୍ତର ଆଲେନ୍ଙ୍କ ପାଖକୁ ନେଇଯାଅ, 
ନୋହିଲେ ତାକୁ ଆମ ପାଖକୁ ନେଇ ଆସ ।” ? ସେପ୍‌ଟେମ୍ବର ମାସ ବେଳକୁ ଅବସ୍ଥା 
ସୁଧୁରିଗଲା । ହାବେନ୍ନସ୍‌ଙ୍କ ଚିକିତ୍ସା ପାଇଁ ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍ନର ଅଭାବ ରହିଲା ନାହିଁ । ବ୍ୟାଣ୍ଟିଙ୍ଗ 
ହାବେନ୍‌ସ୍‌ଙ୍କର ବାପାଙ୍କୁ ଲେଖିଥୂଲେ, ‹ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିବା ନିମନ୍ତେ 
ଯେଉଁ ଆଗ୍ରହ ଓ ଧୈର୍ଯ୍ୟ ପ୍ରଦର୍ଶନ କରିଛି ସେ ନିଶ୍ଚୟ ତାର ପୁରସ୍କାର ପାଇବ । 

ଜେମ୍‌ସ୍‌ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାର ସୁଫଳ ଭୋଗ କଲେ । ପରେ ଏକ ବିଶିଷ୍ଟ 
ସ୍ଥପତି ରୂପେ ସେ ପ୍ରତିଷ୍ଠା ଲାଭ କଲେ । ବିଭିନ୍ନ ନକ୍ସା ପ୍ରସ୍ତୁତି ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଆମେରିକାର ଜାତୀୟ 
ଏକାଡ଼େମିକୁ ନିର୍ବାଚିତ ହେବାର ଗୌରବ ଅର୍ଚ୍ଚନ କଲେ । ୧୯ ୨୭ ମସିହାରେ ତାଙ୍କର ବିବାହ 
ହେଲା ଓ ବିବାହ ପରେ ତାଙ୍କର ଦୃଇଟି ପିଲା ହେଲେ । ଜସ୍‌ଲିନ୍‌ଙ୍କ ସହ ମିଶି ଇନ୍ଵସୁଲିନ୍‌ 
ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଗବେଷଣା ମଧ୍ଯ ଆରମ୍ଭ କଲେ ସେ । 

ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସା ଓ ଖାଦ୍ୟ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ହାବେନ୍‌ସ୍‌ କୌଣସି ତୁଟି କରି ନଥ୍ଲେ । 
ତାଙ୍କଠାରେ ମଧୁମେହ ରୋଗର କେତେକ ଜଟିଳତା ପ୍ରକାଶ ପାଇବାର ଆରମ୍ଭ କରିଥଲେ 
ହେଁ ୧୯୬୦ ମସିହାରେ କର୍କଟ ରୋଗରେ ତାଙ୍କର ମୃତ୍ୟୁ ହେଲା । ମୃତ୍ୟୁ ବେଳେକୁ ତାଙ୍କୁ 
ହୋଇଥଲା ୫୯ ବର୍ଷ । 

ଡାକ୍ତର ଉଇଲିୟମ୍‌ସ୍‌ ରୋଚେସ୍ଟର ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ 
ପ୍ରଥମେ ଅଲଗା ୱାର୍ଡ଼ର ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିଥୁଲେ । ଦୀର୍ଘ ୩୦ ବର୍ଷ ଧରି ମଧୂମେହ ରୋଗର 
ଚିକିତ୍ସାରେ ଆଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ କରିଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ବ୍‌ କ୍ଷଲତା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ତାଙ୍କର ଜ୍ଞାନ ଥୁଲା ଖୁବ 
ବେଶୀ । କ୍ଷୀର ସଂରକ୍ଷଣ ବିଷୟରେ ମଧ୍ଯ ସେ ଗବେଷଣା କରିଥୁଲେ ! 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆବିଷ୍ଠାରରେ ସଫଳତା ହାସଲ କରିଥ୍ବା ଯୋଗୁ ୧୯୨୩ ମସିହାରେ 
ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ ଓ ମ୍ୟାକ୍ଵଲିଓଡଙ୍କୁ ନେବେଲ୍୍‌ ପୁରସ୍କାର ମିଳିଲା । ଏହି ପୁରସ୍କାରରୁ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ ଯେଉଁ 
ଅର୍ଥ ପ୍ରାପ୍ତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ସେ ତାହା ବେଷ୍ଟ୍‌ଙ୍କ ସହ ଭାଗ କଲେ ଓ ମ୍ୟାକ୍ରଲିଓଡ଼ଙ୍କୁ ଯାହା ମିଳିଲା, 
ସେ ସେଥୁ୍ରୁ କିଛି ଅଂଶ କୋଲିପ୍‌ଙୁ ଦେଇଥ୍‌ଲେ । 

ଆଜି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଗବେଷଣା କ୍ଷେତ୍ରରେ ଯଥେଷ୍ଟ ପ୍ରଗତି ହାସଲ ହୋଇଛି ସତ କିନ୍ତୁ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆବିଷ୍କାର ପାଇଁ ବ୍ୟାଣ୍ଡିଙ୍ଗ, ବେଷ୍, ମ୍ୟାକ୍ଲିଓଡ଼ ଏବଂ କୋଲିପ୍‌ ଚିକିତ୍ସା ବିଜ୍ଞାନ 
ଇତିହାସରେ ଅମର ହୋଇ ରହିବେ । 

000 
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ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ନେବାର ପଵ୍ଧତି 


ଆପେ ଆପେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନେବା ସତରେ ବଡ଼ ସହଜ । ତେଣୁ ସେଥୁପାଇଁ 
ଭୟ କରନ୍ତୁନି । 
ବୋତଲରୁ ଇନ୍ବସୁଲିନ୍ନ ବାହାର କରିବା : 
୧। ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ନେବା ପୂର୍ବରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବୋତଲ, ସିରିଟ୍‌ ଏବଂ ତୁଳା ଆଣି ପାଖରେ 
ରଖନ୍ତୁ । 
୨। ସିରିଞ୍ଜ, ସିରିଞଞ ଭିତରର ନଳୀ ବା ପିଷ୍ଟନ ଏବଂ ଛୁଞ୍କୁ ଗୋଟିଏ ସଫା କନାରେ 
ଗୁଡ଼େଇ ଗୋଟିଏ ସସ୍ପ୍ୟାନ୍‌ କି ମେଲାମୁହଁ ଗିନାରେ ରଖନ୍ତୁ । ସେଥୁରେ ପାଣିଦେଇ 
ଘୋଡ଼ଣୀ ଦ୍ଵାରା ମୁହଁ ବନ୍ଦ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ଚୂଲୀରେ ପାଞ୍ଚ ମିନିଟ୍‌ ଧରି ପ୍ରଟାନ୍ତୁ । 
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୩। 
୪। 


୫ 


D1 


୭। 
୮ । 


C୯ ¦ 


୧୦ 


୧୧ 


୧୨। 


ସାବୁନ୍‌ ଲଗେଇ ଭଲଭାବରେ ହାତ ଧୁଅନ୍ତୁ । 
ଅଣ୍ଡା ହୋଇଗଲା ପରେ ସସ୍‌ପ୍ୟାନ୍‌ କି ଗିନା ଭିତରୁ ସିରିଞ୍ଜ ଇତ୍ୟାଦି ବାହାର କରି 
ଆଣନ୍ତୁ । ପିଷ୍ଟନ୍‌କୁ ସିରିଞ୍ଜ ଭିତରେ ଭର୍ଭିକରି ସିରିଞ୍ଜ ମୁହଁରେ ଛୁଞ୍‌ ଲଗେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । 
ଛୁଞ୍କୁ ସାମାନ୍ୟ ଘୂରେଇ ଦେଲେ ତାହା ଦୃଢ଼ ଭାବରେ ଲାଖ୍ଯାଏ । 
ପିଷ୍ଟନୁକୁ ୩/ ୪ଥର ଭିତର ବାହାର କରିଦେଲେ ସିରିଞ୍ଜ ଓ ଛୁଞ୍‌ ଭିତରେ ଥ୍ବା ପାଣି 
ବାହାରିଯାଏ ! ଘୋଡ଼ଣୀକୁ ଓଲଟେଇ ଦେଇ ତା’ ପରେ ଛୁଞ୍ଚଲଗା ସିରିଞ୍କୁ ରଖନ୍ତୁ । 
ଯଦି ଆପଣ ଅଧ୍କ ସମୟ ଧରି କାମ କରୁଥ୍ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଉଥାନ୍ତି, ସେହି 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସାଧାରଣତଃ ଟିକିଏ ଗୋଳିଆ ଦେଖାଯାଏ । ତେଣୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ବୋତଲକୁ ଦୁଇହାତରେ ପାପୁଲି ଭିତରେ ରଖ୍‌ ଆଗପଛ କରି ଗଡ଼େଇଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଭଲ ମିଶିଯାଏ । କୌଣସି ଅଚସ୍ଥାରେ ବି ବୋତଲକୁ ହଲେଇ ହଲେଇ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ମିଶେଇବାକୁ ଚେଷ୍ଟା କରିବେନି । 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବୋତଲ ମୁହଁରେ ଲାଗିଥ୍‌ବା ରବର ଠିପିକୁ ସିରିଟ୍‌ ତୁଳାରେ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତୁ । 
ସିରିଞ୍କୁ ଉଠେଇ ପିଷ୍ଟନୁକୁ ପଛକୁ ଟାଣନ୍ତୁ । ଯେତିକି ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେବା 
କଥା, ସେହି ମାପ ଅନୁସାରେ ପିଷ୍ଟନ୍‌କୁ ପଛକୁ ଟାଣିଲେ ସିରିଞ୍୍‌ ଭିତରେ ସେତିକି 
ପରିମାଣର ବାୟୁ ପ୍ରବେଶ କରିଯାଏ । 
ବୋତଲକୁ ସିଧାରଖ୍‌ ରବର ଠିପି ଦେଇ ବୋତଲ ଭିତରକୁ ଛୁଞ ଫୋଡ଼ି ଦିଅନ୍ତୁ ଓ 
ପିଷ୍ଟନ୍‌କୁ ଆଗକୁ ଠେଲି ଦିଅନ୍ତୁ । ଏପରି କଲେ ଇନ୍ନସୁଇିନ୍‌ ବୋତଲ ଭିତରକୁ ବାୟୁ 
ପଶିଯାଏ । ଏହା ଫଳରେ ଝୋତଲରୁ ସିରିଞ୍୍‌ ଭିତରକୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆସିବା ସହଜ 
ହୋଇଯାଏ । 
ସିରିଞ୍ଞ ବୋତଲ ସହ ଲାଗିଥ୍‌୍ବା ଅବସ୍ଥାରେ ବୋତଲକୁ ଓଲଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ଧୀରେ 
ଧୀରେ ପିଷ୍ଟନ୍‌କୁ ଟାଣିଲେ ସିରିଞ୍ଜ ଭିତରକୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆସିଯାଏ । ସିରିଞ୍ଜ ଭିତରକୁ 
ଫେଣ ନ ପଶିଲେ ଭଲ । ଯଦି ଫେଣ ପଶି ନଥାଏ ତେବେ ପିଷ୍ଟନୁକୁ ଧୀରେ 
ଉପରକୁ ଠେଲି ଯେତିକି ପରିମାଣର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେବା କଥା, ସେହି ମାପ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ନେଇ ଆସନ୍ତୁ । 
ସିରିଞ୍ଜ ଭିତରେ ଫେଣ ଜି ବାୟୁଫୋଟକା ରହିଥ୍‌ଲେ ଆଇୁଠିଦ୍ଧାରା ସିରିଞ୍ଜକୁ ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଆଘାତ ଦେଲେ ଫୋଟକାଯାକ ଏକାଠି ହୋଇଯାଏ । ତେଣୁ ପିଷ୍ଟନୂକୁ 
ଆସ୍ତେ ଠେଲି ଦେଲେ ବାୟୁ ବୋତଲ ଭିତରକୁ ଚାଲିଯାଏ । 
ବୋତଲ ମୁହଁରୁ ସିରିଞ୍ଜ ବାହାର କରି ଆଣନ୍ତୁ । ଯେପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଇଚ୍‌ସ୍ମଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ 
ନେବା ପାଇଁ ଆପଣ ପ୍ରସ୍ତୁତ ନ ହୋଇଛନ୍ତି, ସେ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରହିଥ୍‌ବା 
ସିରିଞ୍୍କୁ ଗୋଟିଏ ସମତଳ ପୃଷ୍ଠ ଉପରେ ହୁସିଆରିରେ ରଖ୍‌ ଦିଅନ୍ତୁ । ମନେ 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଓ ୧୦୭ 
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ରଖନ୍ତୁ- କୌଣସି ଅବସ୍ଥାରେ ବି ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ଛୁଞ୍୍‌ରେ ହାତ ଲଗାଇବେନି | ଛୁଞ୍ରେ 
ହାତ ମାରିଲେ ତାହା ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଜାଗାରେ ବଥ କରାଇପାରେ । 


ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକସନ ନେବା : 


୧। 


୨। 


୩। 


ଏପରି ସ୍ଥାନରେ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବେ ଯେଉଁଠାରେ ଚମତଳେ ଚର୍ବି ପରସ୍ତ ରହିଥ୍‌ବ । 
ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ଚର୍ମତଳ ଚର୍ବିଭିତରକୁ ଦିଆଯାଏ । ଯେଉଁଠାରେ ଚର୍ମତଳେ ଚର୍ବିନାହିଁ 
ଓ ଚମଡ଼ା ପତଳା ସେ ସ୍ଥାନମାନ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ନେବା ନିମନ୍ତେ ଉପଯୁକ୍ତ ନୁହେଁ । 
ଜଙ୍ଘ ଓ ବାହୁର ଭିତର ପାଖକୁ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ଜଙ୍ଘ ଓ ବାହୁର ଉପର ଏବଂ ବାହାର 
ଅଂଚଳ, ପିଚା, ନାହିତଳେ ଥ୍ବା ତଳିପେଟର ସମସ୍ତ ଅଞ୍ଚଳ, ଅଣ୍ଟାର ଠିକ୍‌ ଉପର 
ଅଞ୍ଚଳ ଇନ୍୍‌ସୁଲିନ୍ନ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନେବାପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ । ଅଣ୍ଟାର ଘେରରେ ଏହି 
ଇଞ୍ଚେକ୍ଵସନ୍ନ ନେବେ ନାହିଁ । 

ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ନେବା ପୂର୍ବରୁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟସାନର ଚର୍ମକୁ ସ୍ରିରିଟ୍‌ରେ ପୋଛି ଦିଅନ୍ତୁ । 
ସିରିଟ୍‌ରେ ପୋଛିଦେବାବେଳେ ମଝିରୁ ବାହାର ଆଡ଼କୁ ସ୍ିରିଟ୍‌ ମାରିବେ । କିଛି 
ସେକଶଣ୍ଡ୍‌ ଅପେକ୍ଷା କରିଗଲେ ସିରିଟ୍‌ ଶୁଖ୍ଯାଏ । 

ବାମହାତ ବୃଢ଼ା ଆଙ୍ଗୁଠି ଓ ବିଶି ଆଙ୍ଗୁଠି ମଧ୍ୟରେ ଚର୍ମକୁ ଚିପି ଧରନ୍ତୁ । ଡାହାଣ 
ହାତରେ ସିରିଞ୍ଜ ଧରନ୍ତୁ । ସିରିଞ୍ଜରେ ଲାଗିଥ୍‌ବା ନ୍ଞ୍ରେ ହାତ ଲଗାନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ତା'ପରେ ଛୁଞ୍ଚକୁ ୬୦ ଡ଼ିଗ୍ରୀ କୋଣ କରି ତେରଛା ଭାବରେ କିମ୍ବା ୯୦ ଡ଼ିଗ୍ରୀ 
କୋଣକରି ସିଧା ଭାବରେ ଚର୍ମ ଭିତରକୁ ଫୁଟେଇ ଦିଅନ୍ତୁ । ବଡ଼ ଛୁଞ୍‌ ବ୍ୟବହାର 
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କଲେ ୬୦ ଡ଼ିଗ୍ରୀ ଓ ଛୋଟ ଛୁଞ୍ଚ୍‌ ବ୍ଯବହାର କଲେ ୯୦ ଡ଼ିଗ୍ରୀ କୋଣ କରି 
ଫୁଟେଇବେ । ଏପରି କଲେ ଛୁଞ୍ର ମୁନ ଚର୍ବି ପରସ୍ତରେ ସହଜରେ ପହଞ୍ଚଯାଏ | 


୪। ଏବେ ବାମହାତରେ ଧରିଥ୍‌ବା ଚର୍ମକୁଞ୍ଚନକୁ ମୁକ୍ତ କରି ଦିଅନ୍ତୁ । ଗୋଟିଏ ହାତରେ 
ସିରିଞ୍ଜକୁ ଦୃଢ଼ ଭାବରେ ରଖ୍‌ ଅନ୍ୟ ହାତର ଆଙ୍ଗୁଠି ସାହାଯ୍ୟରେ ସିରିଞ୍ଜର୍‌ ପିଷ୍ଟନ୍‌କୁ 
ସାମାନ୍ୟ ପଛକୁ ଟାଣି ନିଅନ୍ତୁ । ଯଦି ସିରିଞ୍ଜି ଭିତରକୁ ରକ୍ତ ଆସିଯାଏ ତେବେ ସ୍ଥାନ 
ବଦଳେଇ ଅନ୍ୟ ଜାଗାରେ ଛୁଞ୍‌ ଫୁଟାନ୍ତୁ । ନୋହିଲେ ପିଷ୍ଟନୁକୁ ଦାବିଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ଭିତରକୁ ଚାଲିଯାଏ । ଧୀରେ ଧୀରେ ପିଷ୍ଟନ୍‌ ଦବାଇବେ । ସିରିଞ୍ଜରେ ଥ୍‌ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନ 


ଚର୍ମ ଭିତରକୁ ଠେଲିବା ପାଇଁ ୩ ରୁ ୫ ସେକେଣ୍ଡ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସମୟ ନେବେ । 

୫। ସବୁଯାକ ଇନ୍ନସୁଲିନ୍ନ ଚର୍ମ ଭିତରକୁ ଚାଳିଗଲେ ସିିରିଟ୍‌ ଭିଜା ତୁଳାବିଣ୍ଡାଟିକୁ 
ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ନେଉଥ୍‌୍ବା ଜାଗାରେ ଲଗାଇ ଧରି ଛୁଞ୍ଚକୁ ସିଧା ଚର୍ମ ଭିତରୁ ଟାଣି 
ଆଣନ୍ତୁ । ସେହି ସ୍ଥାନରେ ସିରିଟ୍‌ ଭିଜା ତୁଳାକୁ କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ପାଇଁ ଧରି ରଖନ୍ତୁ | 
ଏହି ତୁଳା ବିଣ୍ଡାକୁ ଏପଟ ସେପଟ କରି ଜୋର୍‌ରେ ଘଷିବେ ନାହିଁ । 


୬। ସାମାନ୍ୟ ବଳ ଖଟ କରି ଛୁଞ୍ଚକୁ ପୂରାଇ ଦେଲେ ଛୁଞ୍ଚ୍‌ ସହଜରେ ସିରିଞ୍ଜରୁ ବାହାରି 
ଆସେ । ଛୁଞ୍‌ ଘୂରାଇଲାବେଳେ ସିରିଞ୍ଜର ମୁହଁ ଯେପରି ଭାଙ୍ଗି ନ ଯାଏ, ସେଥ୍ପ୍ରତି 
ସାବଧାନ ଥ୍ବେ | ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେଇଥ୍‌ବା ସ୍ଥାନକୁ କ୍ୟାଲେଣ୍ଡର୍‌ ବା ଚାର୍ଟ ଉପରେ 
ଚିହ୍ନ ଦେଇ ରେକର୍ଡ଼ କରନ୍ତୁ । 


ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ନେବାର ସ୍ଥାନ ପରିବର୍ରନ : 


କୌଣସି ଗୋଟିଏ ସ୍ଥାନରେ କିମ୍ବା ପାଖାପାଖ୍‌ ସ୍ଥାନରେ ଲାଗ ଲାଗ ଇଞ୍ଜେକ୍ଵସନନ 
ନେବା ଉଚିତ ନୁହେଁ । ପ୍ରତିଥର ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ନେଲାବେଳେ ନୂଆ ସ୍ାନହିଁ ନିର୍ବାଚନ କରିବେ । 
ସେଥ୍ପାଇଁ କେଉଁ ଜାଗାରେ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ 
ନେଇଥ୍‌ଲେ ତାହା ମନେ ରଖ୍ବାର ବାଟ 
ଆପଣଙ୍କୁ ବାହାର କରିବାକୁ ପଡ଼ିବ । 


ଚିତ୍ରରେ ଦେଖାଇ ଦିଆଯାଇଥ୍‌ବା 
ଶରୀରର ଚର୍ମ ଅଞ୍ଚଳଟିଏ ପ୍ରଥମେ ନିର୍ବାଚନ 
କରନ୍ତୁ । ପ୍ରତି ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ପାଇଁ ଅଲଗା 
ଅଲଗା ଜାଗା ଉପଯୋଗ କରି ଅନ୍ତତଃ ଏକ 
ସପ୍ତାହ ପାଇଁ ସେହି ଅଞ୍ଚଳଟିକୁ ବ୍ୟବହାର ®, 
କରରଚ୍ତୁ । ଦୁଇ ଛୁଞ୍ଫୁଟା ସ୍ଥାନର ବ୍ୟବଧାନ 
ପାଖାପାଖ୍‌ ଦେଢ଼ଇଞ୍ଚ ବା ଦୁଇ ଆଙ୍ୁଳ 
ରହିବା ନିରାପଦ । ପରବର୍ରୀ ସପ୍ତାହପାଇଁ 
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ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଅଲଗା ଅଞ୍ଚଳ ବ୍ୟବହାର କରନ ଏବଂ ପ୍ରତି ଇଞ୍ଜେକଵସନ୍‌ ପାଇଁ ପ୍ରତିଥର ନୂଆ 
ନୂଆ ସ୍ଥାନ ନିର୍ବାଚନ କରନ୍ତୁ । 


ଯେଉଁମାନେ ଦିନରେ ଦୁଇଥର ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ୍‌ ନେଇଥାନ୍ତି, ସେମାନେ ସକାଳ 
ରଞ୍ଜେକ୍ରସନନ ପାଇଁ ଶରୀରର ବାମପଟ ଅଞ୍ଚଳ ଓ ରାତି ଇଞ୍େକ୍ରସନ ପାଇଁ ଶରୀରର 
ଡାହାଣପଟ ଅଞ୍ଚଳ ଉପଯୋଗ କରି ପାରନ୍ତ । ତେବେ ଦିନରେ ଏକାଧ୍କବାର ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ 
ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ନେଉଥ୍‌ଲେ ସ୍ଥାନ ପରିବର୍ଭନ ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବା 
ସବୁଦିଗରୁ ମଙ୍ଗଳ । 

ତେବେ ଶରୀରର ଏକ ଚିତ୍ର କରି ରଖନ୍ତୁ । ଯେଉଁସ୍ଥାନରେ ଇଞ୍ଜୋକ୍‌ସନ୍୍‌ ନେଲେ ତାହା 
ଶରୀରର ସେହି ଚିତ୍ର ଉପରେ ଛୋଟ ଛକି ଚିହ୍ନ ଦ୍ଵାରା ସୂଚିତ କରନ୍ତୁ । ଏପରି କଲେ ନୂଆ 
ନୂଆ ସ୍ଥାନ ନିର୍ବାଚନ କରିବାରେ କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଉପୁଜିବ ନାହିଁ। 


ବିଭିନ୍ନ ସମସ୍ୟାର କାରଣ ନିର୍ଵାରଣ : 


ସ୍ଥାନ ପରିବର୍ଭନ ପ୍ରଣାଳୀର ନିୟମ ପାଳନ କରି ଚାଲିଲେ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ନେବା ସ୍ଥାନରେ 

କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଉପୁଜିବାର ସମ୍ଭାବନାକୁ ଦୂରେଇ ଦେଇ ହୁଏ | ହୁଏତ ସେଠାରେ ଛୋଟ 
କାଟିଆ ଅସୁବିଧା ଦେଖାଦେଇପାରେ । କିନ୍ତୁ ଏହି ସମସ୍ୟା ଗୁରୁତର ହେବାର ଆଶା କମ୍‌ । 
ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନେଇଥୁ୍‌ବା ସ୍ଥାନ ଠିକ୍‌ ଅଛି କି ନା ଜାଣିବା ନିମନ୍ତେ ସେହି ସ୍ଥାନକୁ କିଛିଦିନ 
ଅନ୍ତରରେ ପରୀକ୍ଷା କରଚ୍ତୁ। ନିଜ ଆଙ୍ଗୁଠିଦ୍ଧାରା ସେଠାରେ ସାମାନ୍ୟ ଚାପ ପ୍ରୟୋଗ କରି 
ଦାବନ୍ତୁ ଓ ଆଇ୍ୁଠିର ଅଗ୍ରଭାଗକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଏପଟ ସେପଟ କରି ଉକ୍ତ ସ୍ଥାନରେ 
ଘୂରାନତୁ । ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନେଇଥ୍‌ବା ସ୍ଥାନରେ ଚର୍ମର ରଙ୍ଗ ଅଲଗା ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ଲେ, ଭକ୍ତ 
ସ୍ଥାନ ଦରଜ ଲାଗୁଥ୍‌ଲେ, କିମ୍ବା ଆଢୁଠି ଚଳାଇ କୌଣସି ଗୋଟାଳିଆ ଜିନିଷ ଥବା! ମାଲୁମ୍‌ 
ପଡ଼ୁଥ୍‌ଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦେଖାଇ ତାଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ । ଅବସ୍ଥା ନ 
ସୁଧୁରିବାଯାଏ ସେହି ସ୍ଥାନରେ ପୁନର୍ବାର ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ତେଣୁ ପ୍ରତିଦିନ :— 

ସ୍ଥାନ ପରିବର୍ରନର ସୂଚୀ ପାଳନ କରନ୍ତୁ 

ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବା ସ୍ଥାନର ରେକଡ୍ଡ଼ ରଖନ୍ତୁ 

ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେଇଥ୍‌ବା ସ୍ଥାନ ପରୀକ୍ଷା କରନ୍ତୁ ! 

କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଉପୁଜିଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ତାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ ଳରଚ୍ଧୁ । 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ସିରିଞ୍ଞ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍୍‌ସନ୍‌ ନେବାପାଇଁ ଖୁବ ଉପଯୁକ୍ତ । ଏଥୁରେ 
୨୮ ନମ୍ବର ଛୁଞ୍‌ ଲଗା ହୋଇଥାଏ । ତେଣୁ ଇଂଜେକ୍୍‌ସନ୍ନ ନେବା ଅଧ୍କ ଆରାମପ୍ରଦ 
ହୋଇଥାଏ ! 


000 
୧୧୦ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ 


ସଫାସୁତର ରହନ୍ତୁ : 


ମଧୁମେହ ରୋଗୀଟିଏ ହୋଇମଧ୍ଯ ଆପଣ ସୁସ୍ଥଲୋକ ଭଳି ଜୀବନ ଯାପନ କରି 


ପାରିବେ । କିନ୍ତୁ ଏଥ୍ପାଇଁ ଆପଣ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶକୁ ଗୋଡ଼େ ଗୋଡ଼େ ମାନି ଚଳିବା 
ଦରକାର | ତାଙ୍କ କହିବା ମୁତାବକ ଭୋଜନ କରିବେ ଏବଂ ଞଥିଷଧ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 
ତାହାଛଡ଼ା ଆପଣ ଅନ୍ୟ କେତେକ ବିଷୟରେ ସାବଧାନ ରହିବେ | କାରଣ ଏହି ରୋଗୀମାନେ 
ସହଜରେ ଜୀବାଣୁ ଆକ୍ରମଣର ଶିକାର ହୋଇଥାନ୍ତି । 


ନିୟମିତ ଭଲଭାବରେ ଗାଧୋଇବେ । ପ୍ରତିଦିନ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ଗାଧୋଇବେ ! 
ପ୍ରତିଦିନ ପାଦ ଦୁଇଟିକୁ ଧୋଇ ସଫା କରିବେ । ପାଦରେ ଦେହଲଗା ପାଉଡ଼ର 
ଲଗାଇବେ । ମଝିରେ ମଝିରେ ସିରିଟ୍‌ରେ ପୋଛିବେ । 

ଦେହର ଯେଉଁସବୁ ସ୍ଥାନରୁ ବେଶୀ ଝାଳ ବହେ ସେଠାରେ ଦେହଲଗା ପାଉଡ଼ର 
ଛିଞ୍ଚନ୍ତୁ । 

ଚର୍ମରେ ଯାଦୁହେଲେ, ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଘାଆ ହେଲେ କି ଜଖମ ହେଲେ ସାଙ୍ଗେ 
ସାଙ୍ଗେ ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ନିଅନ୍ତୁ । 

ନିୟମିତ ଦାନ୍ତ ଘଷନ୍ତୁ । ମଝିରେ ମଝିରେ ଦାନ୍ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ଦାନ୍ତ ଦେଖାଇ ତାଙ୍କର 
ପରାମର୍ଶ ଅନୁସାରେ ଚନନ୍ତୁ । 


ଖଶ୍ରିଆଖାବରା ପ୍ରତି ସାବଧାନ ରହନ୍ତୁ : 
@ କୌଣସି ଜାଗା କଟିଗଲେ କି ଖଣ୍ଡିଆଖାବରା ହେଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଡାକ୍ତର 


ଦେଖାଇ ଚିକିତ୍ସା କରନ୍ତୁ । 

ଖୁବ ସାବଧାନତାର ସହ ଦାଢ଼ି ଖ୍ଅର ହୁଅନ୍ତୁ । 

ଖଣ୍ଡିଆ ଖାବରା ଡ଼େସିଇ୍ କଲାବେଳେ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ନ ପଚାରି ଆୟୋଡ଼ିନ, କା୍ବୋଲିକ 
ଏସିଡ଼, ଫିନଲ୍‌, ସାଲିସିଲିକ୍‌ ଏସିଡ଼ ଏବଂ ଆଣ୍ଟିସେପ୍‌ଟିକ୍‌ ମଲମ ବ୍ଯବହାର 
କରିବେନି । କାରଣ ଏହା ଚର୍ମ ଉପରେ କୁପ୍ରଭାବ ପକାଇଥାଏ | 

ହାତ ଓ ଗୋଡ଼ ଆଙ୍ଗୁଠିର ନଖ କାଟିଲାବେଳେ ଖୁବ୍‌ ସାବଧାନ ରହନ୍ତୁ । 
ବିଶେଷ କରି ଗାଧୋଇସାରି ନଖ କାଟିବେ । କାରଣ ସେତେବେଳେ ନଖ 
ନରମ ଥାଏ | ବେ୍ଦଵରେ ନଖ ନ କାଟି ନଖକଟା ଯନ୍ତ୍ର ବା ନେଲ୍‌ କଟର୍‌ 
ବ୍ୟବହାର କରିବେ | ନଖକୁ ଅତି ଛୋଟ କରି କାଟିବେନି । ଆଢୁଂଠି ଧାରର 
ଧାରେ ଧାରେ ନଖ କାଟିବେ । 
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ପାଦର ଦେଖାଶୁଣା କରନ୍ଧୁ : 
@ ନେଲ୍‌କଟର୍‌ରେ ନଖ କାଟିବେ । 
@ ପାଦକୁ ଛୋଟ ହେଉଥ୍‌ବା ଜୋତା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ନାହିଁ । କଷିକରି ଫିତା ବାଛନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ଏପରି କଲେ ଗୋଡ଼ରେ ବିଶ୍ତି ହୋଇଯାଏ । 
@ ନୂଆ ଜୋତା କିଣିଲେ ପ୍ରଥମେ ପ୍ରଥମେ ଏହାକୁ ମାତ୍ର ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ପିଛି 
ଖୋଲି ପକାଇବେ । ଜୋତାସହ ସୂତାମୋଜା ପିନ୍ଧିବେ । 


ସାବଧାନ ହୋଇ ନଖ କାଟନ୍ତୁ ନରମ ଜୋତା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ଓ ଜୋତାର 
ଫିତା କଷିକରି ବାନ୍ଧନ୍ତୁ 


ଖାଲି ପାଦରେ ଚଲାବୁଲା କରନ୍ତୁ ନାହିଁ ବିଣ୍ଡି କାଟନ୍ତୁ ନାହିଁ କି 
ଫୋଟକା ଫ୍ରଟାନ୍ତୁ ନାହିଁ 


ପାଦକୁ ପ୍ରତିଦିନ ମାଲିସ୍‌ କରନ୍ତୁ 
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ଜୋତାର ଆଗ ଓସାରିଆ ରହିବା ଉଚିତ । ଏହାଫଳରେ ଗୋଡ଼ ଆଙ୍କୁଠିଗୁଡ଼ିକ 
ଜୋତା ଭିତରେ ଜାକି ହୋଇ ରହେ ନାହିଁ କି ପଂଝାକୁ କଷ୍ଟ ହୁଏନାହିଁ । 

ପାଦକୁ ପ୍ରତିଦିନ ମାଲିସ୍‌ କରିବେ । 

ରକ୍ତ ପ୍ରବାହକୁ ଠିକ୍‌ ରଖୁବା ନିମନ୍ତେ ନିୟମିତ ଚଲାବୁଲା କରିବେ । 

ଶୀତଦିନେ ଗରମ ମୋଜା ପିନ୍ଧିବେ । 

ଟାଇଟ୍‌ ହେଉଥ୍‌ବା ନାଇଲନ୍୍‌ କି ଇଲାଷ୍ଟିକୃ ମୋଜା ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ଜଙ୍ଘକୁ ଚିପି ଧରୁଥ୍ବା ଚଡ଼ି କି ଅଣ୍ଡର୍‌ଉଇଅର୍‌ ପିନ୍ଧନ୍ତୁ ନାହିଁ । 

ବେଶୀ ସମୟ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗୋଡ଼ ଉପରେ ଗୋଡ଼ ପକେଇ ବସନ୍ତୁ ନାହିଁ । 
ପାଦରେ ବିଶ୍ରି ହୋଇଥ୍ଲେ କି ଫୋଟକା ବାହାରିଥ୍ଲେ ତାକୁ କାଟିବେନି । 
ସେଠାରେ ବିଶି ଛିଣ୍ଡେଇ ଦେଉଥ୍‌ବା ଥିଷଧ ଲଗାଇବେନି । ଆପଣଙ୍କ ଗୋଡ଼ 
ଏବଂ ପାଦର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନରେ ବାଧା ଉପୁଜୁଥ୍ଲେ କି ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ଅଟକି 
ଯାଉଥ୍ଲେ ଏହାର ପରିଣାମ ଭୟଙ୍କର ହୋଇପାରେ । ଏପରିକି ଆପଣଙ୍କର 
ଗୋଡ଼ କାଟିଦେବା ଦରକାର ପଡ଼ିପାରେ । ତେଣୁ ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ନିୟମମାନ 
କଡ଼ାକଡ଼ି ଭାବରେ ପାଳନ କରନ୍ତୁ 

ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ମିନିଟ୍‌ ପାଇଁ ଶୋଇରହି ଗୋଡ଼ ଦୁଇଟିକୁ ଶରୀରଠାରୁ ଟେକି 
କରି ରଖନ୍ତୁ । 

ଗୋଡ଼ରେ କଷିକରି ପଟି ଭିଡ଼ରୁ ନାହିଁ । 


ସତର୍କ ସୂଚନା : 


ତଳେ ଲେଖାଯାଇଥ୍‌ବା ଯେ କୌଣସି ସମସ୍ୟା ଉପୁଜିଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ତାକ୍ତରଙ୍କ 


ସହ ପରାମର୍ଶ କରନ୍ତୁ । 


ପାଦ ଗୋଦରା ଲାଗିଲେ କି ଥଣ୍ଡା ଲାଗିଲେ ! 

ପାଦର ଆଙ୍ଗୁଠି ଚର୍ମ କି ନଖ ଗାଢ଼ ଲାଲ୍‌ କି ବାଇଗଣି ରଙ୍ଗ ଧାରଣ କଲେ । 
ପାଦ ଝିମିଝିମି ଲାଗିଲେ କି କଣ୍ଟା ଫୋଡ଼ିହେଲା ଭଜି ଅନୁଭବ କଲେ । 
ଗୋଡ଼ର ପେଣ୍ଡା ଜୋରରେ ଘୋଜି ହେଲେ । 


000 
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ଚରଣ ଭାଇଙ୍କୁ ଚିଠି 


ପୂଜ୍ୟ ଚରଣ ଭାଇ, 
ପ୍ରଣାମ । 


ତମ ଚିଠି ପାଇଲି । ଅନ୍ୟ ଦିନ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଉତ୍ତର ଦେବାପାଇଁ ଏତେ ତରବର 
ହୋଇନଥନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ତମର ଏ ଚିଠିଟା ସାଧାରଣ ଚିଠିତ ନଥୁଲା, ତେଣୁ ଫେରନ୍ତା ଡାକକୁ 
ତମେ ନିଶ୍ଚେ ଚାହିଁ ବସିଥ୍‌୍ବ । ଏଥ୍ପାଇଁ ମୋ”ର ଏ” ତୁରନ୍ତ ଉତ୍ତର 


ତମର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବାହାରିଛି ଶୁଣି ଭାରି ଛାନିଆଁ ହୋଇ ପଡ଼ିଛ ତମେ । ଛାନିଆଁ ହେବା 
ସ୍ବାଭାବିକ ବୋଲି ମୁଁ ମାନୁଛି । ହେଲେ ନର ନ ଦେଖୁଣୁ ଲଙ୍ଗଳା” ହେବ ବୋଲି ସଜବାଜ 
ଆରମ୍ଭ କରିଦେଲଣି ଯେ ! କଅଣ ସେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ? କଅଣ ତା'ର ନାଡ଼ି ନକ୍ଷତ୍ର ? ତା'ର 
ଚାଲିଚଳଣ କେମିତି ? ତା' ସହ ବନ୍ଧୁତା ଜମେଇ ଚଳି ହେବ କି ନା ? — ଏହିସବୁ କଥା 
ଜାଣିନେଲା ପରେ ସିନା କଅଣ କରିବ ବା କଅଣ ନ କରିବ ତା’ ସ୍ଥିର କରିବ ? 


ବୁଝିଲ ଚରଣ ଭାଇ, ତମକୁ କଅଣ ଏକୁଟିଆ ଏ” ରୋଗଟା ଧରି ପକେଇଲା ? ଶହେରେ 
ପାଞ୍ଚଜଣରୁ ବେଶି ଲୋକ ପରା ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଭୋଗୁଛର୍ତି । ସେମାନଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ଆହୁରି ବଢ଼ି 
ବଢ଼ି ଯିବ ବୋଲି ଅଟକଳ କଲେଣି ଡାକ୍ତରମାନେ । ପୁଣି ସବୁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଯେ ମଣିଷ ହାତ ଅଛି 
ତାଂ ବି ନୁହେଁ । ଏହାର ବଂଶଗତ ପ୍ରଭାବ ବି ରହିଛି । ନିଜର ଖାଦ୍ୟପେୟ, ଚାଳିଚଳଣ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟ କେତେକ ପାରିବେଶିକ କାରକ ବି ଡାଇବେଟିସ୍‌ କରାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରୁଛି । ତେଣୁ 
ଏ ରୋଗଟା ତମର ଦୁର୍ଭାଗ୍ୟ ବା ପୂର୍ବଜନ୍ନର ଅପକର୍ମରୁ ଘଟିଲା ବୋଲି ଯାହା ଲେଖିଛ, ତାହା 
ପୂରାପୂରି ଭୁଲ୍‌ । 

ତେବେ ଗୋଟିଏ କଥା ମନେରଖ । ରୋଗଟା ତ ହୋଇ ସାରିଲାଣି । ତେଣୁ କାହିଁକି 
ହେଲା ? ବୋଲି ମୁଣ୍ଡ ବାଡ଼େଇବା ଅପେକ୍ଷା ତା'କୁ କେମିତି କାବୁ କରିବ ସେ କୌଶଳ ଜାଣିବା 
ପାଇଁ ମୁଣ୍ଡ ଖେଳାଅ । 


ତାଇବେଟିସ୍‌ଟା ବଡ଼ ନିଉଛଣା ରୋଗ । ତମେ ଯଦି ତା' ଉପରେ ସବାର ହୋଇ 
ଟାଣକରି ଲଗାମ ଧରିବ, ସେ ତମ ବୋଲରେ ବସାଉଠ| କରିବ । ଲଗାମ ହୁଗୁଳା କରିଦେଲେ, 
ତା ନାତରେ ଲହୁଲୁହାଣ ହୋଇଯିବ ତମେ । ସେ ଯଦି ତମ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଭିତରେ ରହି ନ ପାରିଲା, 
ତେବେ ଦେହର ସବୁ ଅଙ୍ଗର କାମକୁ ଏପଟ ସେପଟ କରିଦେବ । କେତେବେଳେ ପୂରା ବେହୋସ 
କରିଦେବ ତ ବହୁଦିନ ପରେ ଆଡ଼ଡ଼ା ଜମେଇ ବସିଛ ଦେହର ରକ୍ତନଳୀ, ବୃକ୍କ, ସ୍ବାୟୁ ଆଉ 
ଆଖିରେ । ହୃଦ୍‌ରୋଗ କରେଇ ବସିବ । ଅନ୍ଧ କରିଦେବ । ଦେହରେ ଘାଆ କରି ପକେଇବ । 
ଏପରିକି ଗୋଡ଼ର ଆଙ୍କୁଠି, ପାଦ ଇତ୍ୟାଦିକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଅକାମି କରି ମାରି ପକେଇବ । 


୧୧୪ ୪ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ତେଣୁ ତମ ରକ୍ତରେ କିପରି ଶର୍କରା ପରିମାଣ ନ ବଢ଼ିବ ସେ ଭାର ତମକୁ ନେବାକୁ ପଡ଼ିବ । 
ତମ ରଢ୍ତରେ ଶର୍କରା ଅଛି, ମୋ ରକ୍ତରେ ବି ଶର୍କରା ଅଛି । ହେଲେ, ମୋର ରକ୍ତରେ ଶହେ 
ମିଲିଲିଟର ପିଛା ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ୬୦ ରୁ ୧୧୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ଭିତରେ | ଖାଇଦେଲେ ୩୦ 
ରୁ ୬୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ ବଢ଼ିଯାଉଛି, ଦେଢ଼ଘଣ୍ଟାରୁ ତିନିଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ପୁଣି ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥାକୁ 
ଫେରି ଆସୁଛି । କାରଣ ମୋ ପେଟରେ ଥୁବା ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ପରିମାଣକୁ ଚାହିଁ 
ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରି ରକ୍ତକୁ ପଠେଇ ଦେଉଛି । 

ହେଲେ ତମ କଥାଟା ଟିକିଏ ଅଲଗା | ତମ ପେଟ ଭିତରେ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ବୋଲି ଯେଉଁ 
ଅଙ୍ଗଟା ଅଛି, ସେ ଯେତିକି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦରକାର ସେତକ ତିଆରି କରି ପାରୁନାହିଁ ବା ରକ୍ତକୁ 
ପଠେଇ ପାରୁନାହିଁ । ସେଇଥ୍ପାଇଁ ତମ ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଇ ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
କରିଛି । 

ବୁଝିଲ ଚରଣ ଭାଇ, ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣ ବଢ଼ିକରି ରହିଲେ ସେ ହିଁ ସବୁ ଅନର୍ଥର 
ମୂଳ, ସବୁଯାକ ଜଟିଳତାର କାରଣ । ଶର୍କରା ବଢ଼ି ଯଦି ଏତେ କାଣ୍ଡକାରଖାନା କରୁଛି, ତେବେ 
ତାକୁ କମେଇ ଦରକାରୀ ପରିମାଣ ଭିତରେ ରଖିଲେ ସମସ୍ୟାର ସମାଧାନ ହୋଇଯିବ । ତମେ 
ନିରୋଗ ଭଳି ଜୀବନ କଟେଇବ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀ ହୋଇ ବି ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ନାଲିଆଖି 
ଦେଖାଇ ଡରେଇ କରି ରଖିପାରିବ । ହେଲେ ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ ଡରେଇ ରଖିବାର ମନ୍ତ୍ର କଅଣ ? 
ଉପାୟ କଅଣ ? 

ମନେରଖ, ଝଡ଼ାଫୁଙ୍କା, ଗୁଣିଗାରେଡ଼ି, ଚେରମୂଳି- ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଏଗୁଡ଼ାକର 
ବୋଲମାନେନି । ରକ୍ତରେ ଶର୍କରାର ପରିମାଣକୁ କମେଇ ଠିକ୍‌ ମାତ୍ରା ଭିତରେ ରଖିବାର ଉପାୟ 
ହେଲ। ଚାରୋଟି । କଅଣ ସେ ଚାରୋଟି ଉପାୟ ? ତାହା ହେଲା — 


୧ । ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ । 

୨ । ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ ! 

୩ । ଓଷଧ ଚିକିତ୍ସା । 

୪। ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବିଷୟରେ ପଢ଼ାପଢ଼ି କରିବା, ଆଲୋଚନା ଶୁଣିବା, ଡାଭ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ 
ମାନିବା । 


ଏସବୁ ଭାରି ସରଳ ମ ଚରଣ ଭାଇ । କିଛି ଡରିବାର ନାହିଁ । ମନରେ ସାହସ ବାନ୍ଧି, 
ଡାଇବେଟିସ୍‌କୁ କାବୁ କରିବାର ଜିଦ୍ଧରି ତା'ର ବିଷଦାନ୍ତ ଭାଙ୍ଗି ଦେଇପାରିବ । 


( ୧) ଖାଦ୍ୟପେୟରେ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ : 
ଯାହା ସବୁଦିନେ ଖାଉଛ, ସେଇଆ ଖାଇବ | ଘରେ ତମପାଇଁ କିଛି ଅଲଗା ରୋଷେଇ 
କରିବା ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠୁନି ! ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶରେ ଭାତ କି ରୁଟିର ପରିମାଣ କମେଇ ଦେବ । 
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ଆଳୁ, ସାରୁ, ଦେଶୀଆଲୁ, କନ୍ଦମୂଳ ଛାଡ଼ିଦେଲେ ଭଲ । ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମିଠା ଜିନିଷର 
ପାଖ ପଶିବନି ଘିଅ, ତେଲରେ ଛଣା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବନି । ଶାଗ, ପନିପରିବା, ବିଲାତି 
ବାଇଗଣ, କାକୁଡ଼ି, ଯେତେ ଖାଇଲେ ମନା ନାହିଁ । ସରକଢ଼ା କ୍ଷୀର ପିଇବ । ଆମ୍ବ, 
ପଣସ, ଅଙ୍କୁର ଇତ୍ୟାଦି ଫଳ ନ ଖାଇଲେ କ'ଣ ଚଳି ହେବନି ? ଆପଲ୍‌ ଖାଇଲେ 
ଚଳିବ । ଦିନକୁ ଗୋଟିଏ ପାଚିଲା କଦଳୀ ଖାଇହେବ | ସବୁଦିନେ ଖଣ୍ଡେ ଦି ଖଣ୍ଡ ମାଛ 
ଖାଇବ । ଯଦି ପାରିବ ଛେଳି କି ମେଣ୍ଢା ମାଂସ ଛାଡ଼ିଦେବ, ନୋହିଲେ ସପ୍ତାହରେ ଥରେ 
ଖାଇବ ! ଦେଶୀ କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ତମପାଇଁ ଭଲ । ଅଣ୍ଡାର କେଶର ଆଦୌ ଖାଇବନି । 
ଉପାସ ରହିବନି କି ଭୋଜିଭାତରେ ତଣ୍ତିଯାଏ ଗିଳି ପକେଇବନି । 
( ୨) ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ : 

ଆଉ ଗୋଟିଏ କଥା ଚରଣ ଭାଇ । ଆଗେ ସିନା, ବ୍ୟାୟାମ ଉପରେ ଏତେ ଜୋର୍‌ 
ଦିଆ ହେଉନଥୁ୍ଲା । ଏବେ କିନ୍ତୁ ବ୍ୟାୟାମ ପ୍ରତି ଆମର ସମ୍ମାନ ବଢ଼ିଯାଇଛି । ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ 
କଲେ ଅନେକ ରୋଗ ଆମର ପାଖ ପଶିବନି । ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ଦୁଇତିନି କିଲୋମିଟର 
ଚାଲିବ । ନୋହିଲେ ସାଇକେଲରେ ଘେରା ମାରିବ । ନିଠେଇ ଚାଲିଲେ ହେବନି । ବ୍ୟାୟାମ 
ଯୋଗୁଁ ଦେହରୁ ଝାଳ ବାହାରିବା ଦରକାର । ନିଃଶ୍ବାସ ଖର ହେବା ଦରକାର । 

ବ୍ୟାୟାମ କରି ଦେଖୁନା ଟିକିଏ । ଦେଖିବ, ବିନା ଞିଷଧରେ ବି ରକ୍ତଶର୍କରା ଆଉ 
ସ୍ଵେହସାରର ପରିମାଣ କମି ଆସିବ । ଏପରିକି ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଞଷଧର ପରିମାଣ କମି ଆସି 
କମ୍‌ ଥିଷଧ ଦରକାର ପଡ଼ିବ । ତେବେ ବ୍ୟାୟାମ ଆରମ୍ଭ କରିବା ଆଗରୁ ଟିକିଏ ଡାକ୍ତର ପରାମର୍ଶ 
କରିନେବ । ହଳ କରିବା, ମାଟି ହାଣିବା, ବଗିଚା କାମ କରିବା, କାଠ ହାଣିବା, ବୋଝ୍‌ ବୋହିବା 
ସବୁ ସେଇ ବ୍ୟାୟାମ ଭିତରେ ଯାଏ । 
(୩) ଓଷଧ ଚିକିତ୍ସା : 

ତମପାଇଁ କେଉଁ ଧରଣର ଓଷଧ ଦରକାର, ତାହା ଡାକର ସ୍ଥିରଂ କରିବେ | ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ପାଇଁ ବଟିକା ଉିଷଧ ଦରକାର ପଡ଼ିଥାଏ, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବି ଦରକାର ପଡ଼ିଥାଏ । କାହାପାଇଁ 
ଖାଲି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦରକାର ତ ଆଉ କାହାପାଇଁ ଦରକାର କେବଳ ଖାଇବା ଓଷଧ । ଏପରି 
କେତେକ ରୋଗୀ ଅଛନ୍ତି, ଯେଉଁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଇନନସୁଲିନ୍‌ ଏବଂ ଖାଇବା ଥିଷଧ ଉଭୟ ଦରକାର 
ପଡ଼ିଥାଏ । ଯେଉଁ ପ୍ରକାର ଖିଷଧରେ ଚିକିତ୍ସା କରାଯାଉ ପଛେ, ରୋଗୀ ଦେହରେ ଓିଷଧର 
କାମ ଉଣା ଅଧ୍କେ ସମାନ । ଉିଷଧର କାମ ହେଲା ¬ ରଭ୍ରେ ଶର୍କରା ପରିମାଣ କମେଇ 
ସାଧାରଣ ମାତ୍ରା ଭିତରେ ରଖିବା, ରକ୍ତରେ ସ୍ବେହସାର ପରିମାଣକୁ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଭିତରେ ରଖିବା 
ଏବଂ ରୋଗୀଠାରେ କୌଣସି ଜଟିଳତା ସୃଷ୍ଟି ହେବାକୁ ନଦେବା । 

ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କେବଳ ଇଞ୍Gଜେକ୍‌ସନ୍‌ ହିସାବରେ ହିଁ ଦିଆହୋଇଥାଏ । ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍ନକୁ 
ପାଟିବାଟେ ଖିଆଯାଏ ନାହିଁ । ଏବେ ନୂଆ ନୂଆ ପ୍ରକାରର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବାହାରିଲାଣି । ଆଗରୁ 
ମିଳୁଥ୍ବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତୁଳନାରେ ଏହାର ଦାମ୍‌ ବେଶିହେଲେ ବି ଏହାର ଫାଇଦା ବେଶୀ । 
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(୪) ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ ଶିକ୍ଷା : 
ବୁଝିଲ ଚରଣ ଭାଇ, ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ବିଷୟରେ ଯେତିକି କଥା ଜଣା ଅଛି, 
ତାଠାରୁ ବେଶି ଅଜଣା ରହି ଯାଇଛି । ପୁଣି ଏ ଗୋଟିଏ ଏପରି ରୋଗ, ଯାହାର ପ୍ରକୃତ 
ଡାକ୍ତର ହେଉଛି ନିଜେ ରୋଗୀ । ରୋଗୀ ଏବଂ ରୋଗୀର ପରିବାର ଯଦି ଡାଇବେଟିସ୍‌ 
ରୋଗୀ ଏବଂ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗ ବିଷୟରେ ବେଶି ବେଶି ଜାଣିବାପାଇଁ ମନ ବଳେଇବେ 
ଏହାକୁ କାବୁ କରିବା ଆହୁରି ସହଜ ହୋଇଯିବ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବିଷୟରେ ଓଡ଼ିଆ ଆଉ 
ଇଂରାଜୀରେ ଲେଖା ବହି ବଜାରରେ ମିଳୁଛି । ସାଧାରଣ ଲୋକ ବି ତା'କୁ ପଢ଼ି ରୋଗ 
ବିଷୟରେ ଅନେକ କଥା ଜାଣି ପାରିବେ । 
ତାହାଛଡ଼ା ତମେ ଯଦି ତମ ଅଞ୍ଚଳରେ ବ୍ୟବସ୍ଥା କରି ପାରନ୍ତ ତ ତେବେ ଆମେ ଏଠାରୁ 
ଯାଇ ସେଠାରେ ସଭା କରନ୍ତୁ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବିଷୟରେ ଲୋକଙ୍କୁ କହନ୍ତୁ । ଦରକାର ହେଲେ, 
ସେଇଠି ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷାକରି କାହାକୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଛି ତାହା କହିଦେଇପାରନ୍ତୁ । ତମେ ଏ 
ବିଷୟରେ ତମ ଗାଁ ଯୁବକ ସଂଘରେ ଆଲୋଚନା କରି ମୋତେ ଜଣେଇବ । 
ଗୋଟିଏ କଥା ମନେରଖ ଚରଣ ଭାଇ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହୋଇଛି ଚୋଲି ମନ ଉଣା 
କରନି । ନିୟମରେ ଚଳିଲେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ତମର କିଛି କ୍ଷତି କରିପାରିବନି । ତମରି ବୋଲକରା 
ହୋଇ ଚିରଦିନ ରହିଥ୍‌ବ । କିରୁ ତମେ ନିୟମ ଭାଙ୍ଁଲେ ସେ ଭୟଙ୍କର ରୂପନେଇ ତମକୁ ଖିନ୍୍‌ଭିନ୍‌ 
କରିଦେବ । ଡାଇବେଟିସ୍‌୍କୁ କେତେକାଂଶରେ ବଶ କରିହେବ, ନିବାରଣ କରିହେବ । ଏପରିକି 
ଭବିଷ୍ୟତରେ ହୁଏତ ଏହାକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ ବି କରାଯାଇପାରିବ । ତେବେ ନିୟମିତ ରକ୍ତ 
ପରୀକ୍ଷା କରୁଥ୍‌ବ । ପରିସ୍ବାର ଆଲ୍ଲବୁମିନ୍‌ ଆଉ ପ୍ରୋଟିନ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରିବ । ମଝିରେ ମଝିରେ 
ଆଖି ପରୀକ୍ଷା କରେଇନେବ । ବର୍ଷକୁ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ଇ.ସି.ଜି. ପରୀକ୍ଷା ବି କରେଇନେବ 
ହୃଦ୍ଵରୋଗ ବିଷୟ ଜାଣିବାପାଇଁ ! 
ଲେଖୁ ଲେଖୁ ଅନେକ କିଛି ଲେଖିପକେଇଲି । ସବୁକଥା କି ଲେଖିହେବ ଚରଣ ଭାଇ ? 
କେବେ ଯଦି ମୋ ପାଖକୁ ଆସନ୍ତ, ତେବେ ଆହୁରି ଅନେକ କଥା କହି ଦିଅନ୍ତି । ତମେ ବି ତମ 
ମନରେ ଥ୍‌ବା ସନ୍ଦେହ ଆଉ ପ୍ରଶ୍ନ ବିଷୟରେ ପଚାରିବାର ସୁଯୋଗ ପାଆନ୍ତ ! 
ଭାଉଜଙ୍କୁ ପ୍ରଣାମ ଦେବ । ବହୁତ ଦିନ ହେଲା ଦେଖାହୋଇନି ତାଙ୍କ ସହ । ଚାରୁ ଭାଉଜଙ୍କ 
ରନ୍ଧା ମାଂସ ତରକାରିକୁ ଲୁଲୁ ଆଉ ପିଲାମାନେ ଏବେ ବି ମନେ ପକାଉଛନ୍ତି । 
ମିନୁ ଆଉ ମୁନାକୁ ସ୍ପେହ । 
ପ୍ରଣାମାନ୍ତେ 
ନିତ୍ୟାନନ୍ଦ 
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ସଂଭୋଗ ଏବଂ ବିବାହ 


ଯୁବାବସ୍ଥାରେ ସୁସ୍ଥବ୍ୟକ୍ତି ଏବଂ ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ସଂଭୋଗ ଆଚରଣରେ ବିଶେଷ 
ପାର୍ଥକ୍ୟ ନ ଥାଏ । ପୁରୁଷ ମଧୁମେହୀ ସନ୍ତାନ ସୃଷ୍ଟି କରିବା ନିମନ୍ତେ ମଧ୍ଯ କୌଣସି ସମସ୍ୟାର 
ସମ୍ମୁଖୀନ ହୁଅରିନି । ତେବେ, ରୋଗ ଦୀର୍ଘକାଳୀନ ହୋଇଗଲେ ଉଭୟ ପୁରୁଷ ଏବଂ ନାରୀଙ୍କ 
ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । ନାରୀମାନଙ୍କ ଅପେକ୍ଷା ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଉପରେ ପ୍ରତିକୂଳ 
ପ୍ରଭାବର ମାତ୍ରା ଅଧ୍କ | 


ଉତ୍ତୟଙ୍କଠାରେ ଯୌନକାମନା, ଯୌନ ଉତ୍ତେଜନା ଏବଂ ରତିପୂର୍ରି ଅନୁଭବରେ ଶିଥ୍ଳତା 
ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ମଧୁମେହ ଜନିତ ସ୍କାୟୁ ଜଟିଳତା ଏଥ୍ପାଇଁ ଦାୟୀ ହେଲେ ମଧ୍ଯ ଅବସାଦ, 
ବ୍ୟାକୁଳତା, ବିବାହ ବିବାଦ ଭଳି ମନସ୍ତାର୍ବିକ କାରକ ଏବଂ ଦୁର୍ବଳତା, କ୍ଲାନ୍ତି ଆଦି ଯୌନମିଳନକୁ 
ପ୍ରଭାବିତ କରିଥାନ୍ତି । 

ନାରୀମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଯୋନିଗହ୍ଵର ଏବଂ ପ୍ରସବ ଦ୍ଵ।ରର ସଂକ୍ରମଣ ମଧ 
ଏଥ୍‌ରେ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ କରିଥାଏ ¦ ଜୀବାଣୁ, କବକ ଆଦିଦ୍ଵାରା ସଂକ୍ରମିତ ହେବାଦ୍ଧାରା 
ଯୋନି ଗହ ରରୁ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଶ୍ଵେତ ସ୍ଵ|ବ ହୋଇଥାଏ ! ପ୍ରଦାହ ଫଳରେ ଯୌନକ୍ତିୟା 
ଯନ୍ତ୍ରଣାଦାୟକ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ତୃ ପ୍ତିଦାୟକ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ପ୍ରଦାହ ଅବସ୍ଥା 
ଆରୋଗ୍ୟ ହୋଇଗଲେ, ଯୌନକ୍ତିୟା ସ୍ଵାଭାବିକ ହୋଇପାରେ । କାହାକାହାଠାରେ 
ରତୃ ସ୍ଵାବରେ ଅନିୟମିତତା ଦେଖାଦିଏ । ଗର୍ଭପାତ, ମୃତ ଶିଶୁ ଜନ୍ମ, ବିକଳାଙ୍ଗ ଶିଶୁ 
ଏବଂ ଟକ୍‌ ସିମିଅ। ଭଳି ପରିଣାମ ମଧ୍ଯ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । କେହି କେହି ଅଧ୍କ ଓଜନ 
ବିଶିଷ୍ଠ ଶିଶୁକୁ ଜନ୍ମ ଦେଇଥାନ୍ତି । 

ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ଯୌନାଙ୍ଗ ମଧ୍ଯ ଢୀବାଣୁ ଏବଂ କବକ ସଂକ୍ରମଣର ଶିକାର ହୋଇପଡ଼େ । 
ତାହାଛଡ଼ା ପୂରୁଷମାନଙ୍କଠାରେ କ୍ଲୀବତ୍ସ ପ୍ରକାଶ ପାଏ । ଯୌନମିଳନ କାଳରେ ଶିଶୁ ବା ପୁରୁଷାଙ୍ଗ 
ଉତ୍ଥ୍ତ ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ତେଣୁ, ଅବସାଦ, ନୈରାଶ୍ୟ ଏବଂ କ୍ରୋଧର ଉଦ୍ରେକ ହୁଏ | 
ତାହାଛଡ଼ା ଶୁକ୍ରପାତ ସମୟରେ ଶୁକ୍ର ମୂତ୍ର ଦ୍ଵାର ଦେଇ ନ ବାହାରି ପୁରୁଷ ମୂତ୍ରାଶୟ ଭିତରେ 
ସ୍ତଚିତ ହୋଇଥାଏ । 

ଡେବେ ସମସ୍ତଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏଭଳି ପରିଣାମ ପରିଲକ୍ଷିତ ହୁଏ ନାହିଁ । 


ଏଥ୍‌ପାଇଁ ନିମୁଲିଖ୍ତ ପ୍ରତିକାର ବ୍ୟବସ୍ଥା ଅବଲମ୍ବନ କରାଯାଇ ପାରେ ¬ 


୧୧୮ ୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ତି 
ଵ* ନିୟମିତ ଚିକିତ୍ସାଦ୍ଧାରା ରକ୍ତ ଗ୍ଭ କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ । 
ଵ ନିୟମିତ ଶାରୀରିକ ବ୍ୟାୟାମ । 
ଵ ସୁଖପ୍ରଦ ପାରିବାରିକ ପରିବେଶ । 
ଵ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଶାଗ, ପନିପରିବା ଏବଂ ଫଳ ଆହାର । 
ଵ ଆନୁଷଙ୍ଗିକ ଲକ୍ଷଣଗୁଡ଼ିକର ଯଥୋଚିତ ଚିକିତ୍ସା 

ମଧୁମେହୀକୁ ବିବାହ କରିବା କିମ୍ବା ମଧୁମେହୀ ହୋଇ ସୁସ୍ଥ ଲୋକକୁ ବିବାହ କରିବା 
ମଧ୍ଯ ଅସ୍ଵାଭାବିକ ନୁହେଁ । ଏଭଳି ଦମ୍ପତି ଅନ୍ୟ ସୁସ୍ଥ ଦମ୍ପତିଙ୍କଠାରୁ କୌଣସି ଗୁଣରେ ନ୍ୟୁନ 
ନୁହନ୍ତି । ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ଭଳି ସେମାନେ ମଧ୍ଯ ମାନସିକ ଚାପ ଭୋଗନ୍ତି ତଥା ବୈବାହିକ ଜୀବନର 
ମଜା ମଧ୍ଯ ଉପଭୋଗ କରନ୍ତି । ତେବେ, ସ୍ଵାମୀ ମଧୁମେହୀ ହୋଇଥାଆନ୍ତୁ କି ସ୍ତ୍ରୀ ମଧୁମେହୀ 
ହୋଇଥାଆନ୍ତୁ କି ଉଭୟ ମଧୁମେହୀ ହୋଇଥାନ୍ତୁ, ମଧୂମେହ ସଂପର୍କରେ ସେମାନଙ୍କର 
ସାଧାରଣ ଜ୍ଞାନ ରହିଥ୍ବା ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ରକ୍ତ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଏବଂ ମଧୁମେହର 
ଜଟିଳତା ସମ୍ବନ୍ଧରେ ସେମାନେ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ସଚେତନ ରହିବା ସ୍ପୃହଣୀୟ | 


1000 


ଢାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜାବନ ଆ ୧୧୯ 
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ମଧୁମେହ ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ମାନ 


ସଂପୂଣ୍ଡ ସଚୋଷ ଜନକ ଅପେକ୍ଷାକ୍୍‌ ତ ସନ୍ତୋଷଜନକ ଅସନ୍ତୋଷଜନକ 


ରଚ୍ତଗ୍ଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ( ୧୦୦ ମି.ଲି.ରକ୍ତପିଛା) 

ଉପବାସ ଅବସ୍ଥା ୬୫-୧୦୦ ମି.ଗ୍ରା ୧୩୦ ମି.ଗ୍ରା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୩୦ ମିଗ୍ରା.ରୁ ଅଧ୍କ 
ଖାଇସାରିବାର ୯୦- ୧୩୦ ମି.ଗ୍ରା ୧୬୫ ମି.ଗ୍ରା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୮୦ ମିଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍କ 
୨ ଘଣ୍ଟାପରେ 


ସିରମ୍‌ ଲିପିଡ଼୍‌ ବା ସ୍ନେହସାର ( ୧୦୦ ମି.ଲି. ସିରମ୍‌ ପିଛା) 

ମୋଟ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ୨୦୦ ମିଗଗ୍ରା. ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୨୪୦ ମି.ଗ୍ରା. ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୨୬୦ ମି.ଗ୍ରା.ରୁ ଅଧ୍କ 
ଏଲ୍‌. ଡ଼ିଏନ୍‌. ଜୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ୧୩୦ ମି.ଗ୍ରା. ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧ ୬୦ ମି.ଗ୍ରା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୮୦ ମି.ଗ୍ରା.କିତ୍ବା ଅଧ୍କ 
ଏଚ଼.ଡ଼ିଏଲ୍‌. କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ ୫ ୦ ମି.ଗ୍ରା ରୁ ଅଧ୍କ ୪୦-୪୫ ମି.ଗ୍ରା. ୩୫ ମି.ଗ୍ରା.କିମ୍ବା କମ୍‌ 
ଟ୍ରାଇଗ୍ଭିସେରାଇଡ଼ଵ ୧୫୦ ମିଗ୍ରା. ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୨୫୦ ମି.ଗ୍ରା. ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୨୫୦ ମିଗ୍ରା.ରୁ ଅଧ୍କ 
.ମାଚ୍‌ କୋଲିଷ୍ଟିରଲ : ଏଚ଼.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. ଜୋଲିଷିରଲ୍‌ର ଅନୁପାତ : ୪.୫ କିମ୍ବା କମ୍‌ 


ଗ୍ହାଇକୋସିଲେଟଡ଼ ୮.୫ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୦.୫ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ୧୧ରୁ ଅଧ୍କ 
ହେମୋରୋ ବିନ (%) (HbA,) 


000 
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ମଧୁମେହ ନିବାରଣ ପାଇଁ ପ୍ରଚେଷ୍ଟା 


ମଧୁମେହକୁ ସଂପୂର୍ଣ୍ଣ ନିବାରଣ ସମ୍ଭବ ନୁହେଁ । ତେବେ ଏହାର ଆମ୍ମପ୍ରକାଶକୁ ବିଳମ୍ବିତ 
କରିଦେବା ସମ୍ଭବ । ବିଶ୍ଵ ଦୃଶ୍ୟ ପଟରେ ଭାରତ କ୍ରମେ ଏକ ମଧୁମେହ ରାଷ୍ଟ୍ରର ଅମର୍ଯ୍ୟାଦା 
ହାସଲ କରିବା ଦିଗରେ ଆଗେଇ ଚାଲିଛି । ୨୦୦୫ ମସିହାବେଳକୁ ପୃଥ୍ବୀର ପ୍ରତି ୫ ଜଣ 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ ଅନ୍ତତଃ ଜଣେ ହୋଇଥୂବ ଭାରତୀୟ ! ତେଣୁ ମଧୂମେହର ନିବାରଣ 
ବା ଅନ୍ତତଃ ରୋଗ ଆରମ୍ଭକାଳକୁ ସାମୟିକ ସ୍ଥଗିତ ରଖ୍‌ବାର ଗୁରୁତ୍ବ ସୁଦୂରପ୍ରସାରୀ । ହେଲେ, 
ଏଂ ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ନିମ୍ନ ପ୍ରଦତ୍ର କେତେକ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା ବାଞ୍ଚନୀୟ | 
ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା : 
୪୫ ବର୍ଷ ବୟସ ହୋଇଗଲେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ବ୍ୟକ୍ତି ବର୍ଷକୁ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ନିଜର ରକ୍ତ 
ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରେଇନେବା ଉଚିତ । ବିଶେଷ କରି 
ଵ ପରିବାରରେ କେହି ମଧୁମେହ ରୋଗ ଭୋଗୁଥ୍ଲେ ! 
ଵ ନିଜର ଓଜନ ଅନୁ ମୋଦିତ ଓଜନଠାରୁ ୨୦ ପ୍ରତିଶତ କିମ୍ବା ତାହାଠାରୁ 
ଅଧ୍କ ହୋଇଥ୍‌ଲେ । 
ଏ ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଥ୍‌ଲେ । 
ଵ ରକ୍ତରେ ସ୍ବେହସାର ପରିମାଣ ବେଶୀ ରହିଥ୍‌ଲେ ( କୋଲିଷ୍ଠିରଲ୍‌ ୨୦୦ ମି.ଗ୍ରା.୪ ଏବଂ 
ଟ୍ରାଇଗ୍ଲିସେରାଇଡ଼ ୨୫ ୦ ମି.ଗ୍ରା.% ରୁ ବେଶୀ ଏବଂ ଏଚ୍‌.ଡ଼ି.ଏଲ୍‌. ୩୫ ମି.ଗ୍ରା.% ରୁ କମ୍‌) 
ଏ ମହିଳାମାନଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ବାରତ୍ମାର ଗର୍ଭପାତ ହେଉଥ୍‌ଲେ କିମ୍ବା ବେଶୀ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ 
ଶିଶୁ ଜନ୍ମ କରିଥ୍‌ଲେ । 
ଵ ପୂର୍ବରୁ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ସହନଶୀଳତା ହ୍ରାସ ହୋଇଥ୍‌ବାର ପ୍ରମାଣ ମିଳିଥ୍‌ଲେ ଏବଂ 
ଵ ଉପବାସ ଅବସ୍ଥାରେ ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ୧୧ ୦ ମି.ଗ୍ରା.% ରୁ ବେଶୀ ଏବଂ ୧୨୫ 
ମି.ଗ୍ରା.% ରୁ କମ୍‌ ରହିଥ୍ଲେ । 
ଏଭଳି ପରୀକ୍ଷା ଖୁବ୍‌ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ : 
ନବଜାତ ଶିଶୁର ଓଜନ ୩.୫ - ୪ କିଲୋଗ୍ରାମ୍‌ ପାଖାପାଖ୍‌ କିମ୍ବା ୨.୫ - ୩ କି.ଗ୍ରା.ରୁ 
କମ୍‌ ହୋଇଥ୍‌ଲେ, ଏଭଳି ଶିଶୁ ଭବିଷ୍ୟତରେ ମଧୂମେହ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ଅଧକ । ତେଣୁ 
ଏହି ଶିଶୁ ନିଜର ବୟସ ବୃବ୍ଧି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ସଚେତନ ରହିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ବ୍ୟାୟାମ : 
ଵ “ନିୟମିତ ଚାଲିବା ଭଳି ବ୍ୟାୟାମର ସୁଫଳ ଖୁବ ବେଶୀ । 
€ ପ୍ରାତଃ ସମୟରେ ଅନ୍ତତଃ ଅଧଘଣ୍ଟାଏ ଧରି ଦୁୃତଗତିରେ ଚାଲିବା ଅତ୍ତ୍ୟାସ 
କରିବା ଉଚିତ । 
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ଵ କେହି କେହି ୩୦ ମିନିଟ୍‌ ଧରି ଜଗିଙ୍୍‌ କିମ୍ବା ସାଇକଲ୍‌ ଚଳେଇବ। କିମ୍ବା ସନ୍ତରଣ 
କରି ପାରଚ୍ତି । 

ଵ କର୍ମ ବ୍ଯସ୍ତତା ଯୋଗୁ ପ୍ରତିଦିନ ବ୍ୟାୟାମ କରି ନ ପାରିଲେ ଦିନେ ଛଡ଼ା ଦିନେ କରିବାରେ 
ମନା ନାହିଁ । 

ଵ ବ୍ଯାୟାମ ଆରମ୍ଭ କରିବା ପୂର୍ବରୁ ନିଜ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଜରୁରୀ । 

ଖାଦ୍ୟ : 

ଏ ନିଜ ଶରୀରର ଓଜନକୁ ଚାହିଁ ଖାଦ୍ୟର ପରିମାଣ ବେଶୀ ହୋଇପାରେ କିମ୍ବା କମ୍‌ 
ହୋଇପାରେ । ପୃଥୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତି କମ୍‌ କାଲୋରୀ ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ। 

ଵ ସୀମିତ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ ସବୁ ପ୍ରକାରର ଖାଦ୍ୟ ଖ୍ଆ ଯାଇପାରିବ । ତେବେ 
ଅଧ୍କ ପରିମାଣର ତେଲିଆ ଖାଦ୍ୟ, ଆଇସକ୍ରିମ୍‌, ଚିନାବାଦାମ୍‌, କାଢୁ, ନଡ଼ିଆ, 
ମିଠା, ଚର୍ବି, କଙ୍କଡା, ଚିଙୁ ଡ଼ି ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇବା ନିରାପଦ ନୁହେଁ । ପ୍ରତ୍ୟହ ମାଛ 
ଖ୍‌ଆ ଯାଇପାରେ । 

ଵ ପ୍ରାତଃ ଭୋଜନ, ମଧ୍ଯାହ୍ନ ଭୋଜନ, ସଂଧ୍ୟା ଭୋଜନ ଏବଂ ରାତ୍ରୀ ଭୋଜନ -ଦିନକୁ 
ଏହିପରି ଅନ୍ତତଃ ଚାରି ପାଞ୍ଚଥର ଖାଇବା ଦରକାର । 

ଵ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣର ଶାଗ, ପନିପରିବା ଏବଂ ବିଶେଷ ମିଠା ଲାଗୁନଥ୍ବା ଫଳ ନିୟମିତ 
ଭାବରେ ପ୍ରତିଦିନ ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଵ ମଦ୍ଯପାନରୁ ବିରତ ରହିପାରିଲେ ଭଲ । 

ମାନସିକ ଚାପ ଏବଂ ଦୃଣ୍ଚିନ୍ତା : 

ଵ ମାନସିକ ଚାପ ଏବଂ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତାର ପ୍ରଶମନ ପାଇଁ ନିୟମିତ ଧ୍ଯାନ, ପ୍ରାଣାୟାମ ଏବଂ ଯୋଗ 
କରିବାର ଆବଶ୍ୟକତା ଅଧ୍କ । 
ଢୀବନ ଶୈଳୀରେ ଉପରୋକ୍ତ ପ୍ରକାରେ ସାବଧାନତା ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ମଧୁମେହ 

ହେବାର ସମ୍ଭାବନାକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ହ୍ରାସ କରାଯାଇ ପାରିବ । 


000 
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ପ୍ରଶ୍ରୋତ୍ତର 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀମାନଙ୍କ ମନରେ ଏହି ରୋଗଟି ସମ୍ପର୍କରେ ଅନେକ ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠିଥାଏ । 
କେହି କେହି ନିଜ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପଚାରି ପ୍ରଶ୍ନର ଉତ୍ତର ପାଇଯାଆନ୍ତି । କିନ୍ତୁ ବହୁରୋଗୀଙ୍କ ଠାରେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପ୍ରଶ୍ନ ପଚାରିବା ନିମନ୍ତେ ସାହସ ହୁଏ ନାହିଁ । ଏଠାରେ କେତେକ ସାଧାରଣ ପ୍ରଶ୍ନ ଓ 
ସେଗୁଡ଼ିକର ଉତ୍ତର ଦିଆଗଲା ! 
ପ୍ର : କେଉଁ ବ୍ୟଳ୍ତିମାନଙ୍କୁ ମଧୁମେହ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ ? 

ଉ. ଯେଉଁମାନଙ୍କ ପରିବାରରେ କେହି ନା କେହି ମଧୁମେହ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ଏବଂ 
ଯେଉଁମାନେ ପୃଥୁଳକାୟ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ବଂଶଗତ କି ? 

ଉ. ହଁ । ବାପା ମା” ଉଭୟ ମଧୁମେହୀ ହୋଇଥ୍‌ଲେ, ସନ୍ତାନ ମଧୁମେହୀ ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ଅଧ୍କ ! ଜଣେ ମଧୂମେହାୀ ( ପୁରୁଷ କିମ୍ବା ସତୀ ) ମଧୁମେହ ଥ୍ବା କୌଣସି ପରିବାରରେ 
ବିବାହ କଲେ, ତାଙ୍କ ସ୍ତ୍ରୀ/ ସ୍ଵାମୀ ମଧୂମେହୀ ନ ହୋଇ ମଧ୍ଯ ସେମାନଙ୍କ ସନ୍ତାନ ମଧୁମେହ 
ରୋଗାକ୍ରାନ୍ତ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଧକ । 
ପ୍ର : କୌଣସି ସଂକ୍ରମଣ କଂ ଣ ଏହି ରୋଗ କରାଇପାରେ ? 

ଭ. ଶୈଶବରେ କେତେକ ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣର ଶିକାର ହେଲେ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ନଷ୍ଟ 
ହୋଇଯାଇ ମଧୁମେହ ଜାତ କରଇପାରେ । ବୟସ୍କ ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ଠାରେ ତୀବ୍ର ସଂକ୍ରମଣର 
ପ୍ରଭାବରେ ଅପ୍ରକାଶ୍ୟ ଅବସ୍ଥାରେ ଥ୍ବା ମଧୁମେହ ପ୍ରକାଶ ହେବାର ଧାରା ସହଜ ହୋଇଯାଏ ! 
ପ୍ର : ଅତ୍ୟଧ୍କ ମାନସିକ ଚାପ ମଧୁମେହକୁ ପ୍ରଭାବିତ କରେ କିପରି ? 

ଉଭ. ଅତ୍ୟଧ୍କ ମାନସିକ ଚାପ ମଧୁମେହ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅଧ୍କତର ତୀବ୍ର ଓ ଅନିୟନ୍ତିତ 
କରିଦିଏ । ବେଳେବେଳେ ଏହା ମଧୁମେହ ଜାତ କରାଇବାର କାରଣ ମଧ୍ଯ ହୋଇପଡ଼େ । 
ପ୍ର : କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ନ ପାଇ ମଧୁମେହ ରୋଗ ଥ୍‌ବା ଜଂଣ ସମ୍ଭବ ? 

ଉ. ହଁ | ଲଘୁ ଧରଣର ମଧୁମେହରେ କୌଣସି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ନ ପାଇପାରେ । ଚେଣ୍ଡ, 
ଅନ୍ୟ କୌଣସି ରୋଗ ପାଇଁ ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କି ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରୁ କରୁ ଏହାର 
ସନ୍ଧାନ ମିଳିଯାଏ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ହୋଇଛି ବୋଲି ଜଣାପଡ଼ିବ କିପରି ? 

ଉ. ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷାରୁ ୧୦ ୦ ମିଲି ଲିଟର ରକ୍ତ ପିଛା ଗୁ କୋଜ୍‌ର ମାତ୍ରା ୨୦୦ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ରୁ 
ଅଧ୍କ ରହିଥ୍‌ଲେ ମଧୁମେହ ହୋଇଛି ବୋଲି ଜଣାପଡ଼େ । n 
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ପ୍ର : ମଧୁମେହ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ଡାକ୍ତରମାନେ କାଲୋରୀ କମାଇବା ଉପରେ ଗୁରୁତ୍ଵ 
ଦେଇଥାନ୍ତି କାହିଁକି ? 

ଉ. ଖାଦ୍ୟରେ ଥବା ଶ୍ରେତସାର, ସ୍ବେହସାର ଏବଂ ପୁଷ୍ଟିସାର ଉପାଦାନ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଆନ୍ତି। 
ଶ୍ନେତସାର ଏବଂ ପୁଷ୍ଠିସାର ତୁଳନାରେ ସ୍ନେହସାର ଅଧକ ଶକ୍ତି ଯୋଗାଇଥାଏ । ଶକ୍ତିର ପରିମାଣକୁ 
କାଲୋରୀ ହିସାବରେ ପ୍ରକାଶ କରାଯାଇଥାଏ | ପ୍ରତ୍ୟେକ ସୁସ୍ଥ ବୟସ୍କ ପୁରୁଷ ଏବଂ ନାରୀଙ୍କ ପାଇଁ 
ଦୈନିକ ଯଥାକ୍ରମେ ୨୪୦୦ ଏବଂ ୧୯୦୦ କାଲୋରୀ ଶକ୍ତି ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଆବଶ୍ୟକ । ଅଧ୍କ ଶକ୍ତି 
ବିଶିଷ୍ଠ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନ ଯାପନ କଲେ ବଳକା ଶକ୍ତି ଚର୍ବି ଆକାରରେ ଦେହରେ ଜମିଯାଇ 
ପୃଥୁଳତା ସୃଷ୍ଟିକରେ । ପୃଥୁଳତା ମଧୁମେହ ସୃଷ୍ଟି କରିପାରେ ଏବଂ ପୃଥୁଳତା ହ୍ଵାସ ପାଇଗଲେ ରକ୍ତ 
ରୁକୋଜ୍‌ ଆପେ ଆପେ କମିଯାଇ ମଧୁମେହର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ସହଜସାଧ୍ୟ ହୋଇଯାଏ | ତାହାଛଡ଼ା ପୃଥୁଳତା 
କମି ଆସିଲେ ରକ୍ତରେ ବଢ଼ିଯାଇଥ୍‌ବା ସ୍ଵେହସାର ଉପାଦାନର ପରିମାଣ ମଧ୍ଧ କମିଯାଏ । ରକ୍ତ ଗ୍ଲକୋଜ୍‌ 
ଏବଂ ରକ୍ତ ସ୍ନେହସାର କାଲୋରୀ ଦ୍ଵାରା ପ୍ରତ୍ୟକ୍ଷ ଏବଂ ପରୋକ୍ଷ ଭାବରେ ପ୍ରଭାବିତ ହେଉଥ୍‌ବାରୁ କମ୍‌ 
କାଲୋରୀ ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଏବଂ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରି କାଲୋରୀ ଉପଯୋଗ କରିବା ଉପରେ 
ଡାକ୍ତରମାନେ ଗୁରୁତ୍ଵ ଆରୋପ କରିଥାନ୍ତି । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହରୋଗୀମାନେ ମୁଖ୍ୟତଃ କେଉଁ କେଉଁ ଖାଦ୍ୟ ବର୍ଜନ କରିବା ଉଚିତ ? 

ଉ. ଅଧ୍କ କ୍ୟାଲୋରୀ ପ୍ରଦାନ କରୁଥ୍‌ବା ଚିନି, ଗୁଡ଼, ମିଷ୍ଟାନ୍ନ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌, ସିରପ୍‌, 
ସରବତ, ସିରା, ମହୁ, ପିଠା, ବେଶୀ ପରିମାଣର ସର, ଲହୁଣୀ, ଘିଅ, ବନସ୍ପତି ଇତ୍ୟାଦି 
ବର୍ଜନୀୟ । ଭାତ, ରୁଟି, ଆଳୁ, କନ୍ଦମୂଳ, ଦେଶୀଆଳୁ, ସାରୁ ଇତ୍ୟାଦି ଭଳି ଷ୍ଟାର୍ଟ ଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ଅଳ୍ପ ପରିମାଣରେ ଖାଇବା ଉଚିତ । କୌଣସି ଏକ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା 
ଅପେକ୍ଷା ଦୈନିକ କାଲୋରୀ ପରିମାଣକୁ ହ୍ରାସ କରିବା ଅଧ୍କ ଗୁରୁତ୍ଵପୂର୍ଣ୍ଣ 
ପ୍ର : ମଧୁମେହୀମାନେ କଂଣ ସ୍ଵତନ୍ତ୍ର ଧରଣର ‘ମଧୁମେହୀଙ୍କ ପାଇଁ ଉଦ୍ଦିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ 

ଖାଇବା ଦରକାର ? 

ଉ. ମଧୁମେହୀ ହୋଇଥାନ୍ତୁ ବା ନ ହୋଇଥାନ୍ତୁ, ଖାଦ୍ୟ ତଥା ଆହାରର ନିୟମ ସମସ୍ତଙ୍କ 
ପାଇଁ ସମାନ । କିନତୁ, ମଧୁମେହୀମାନେ କେତେକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ଧରଣର ଖାଦ୍ୟକୁ ପରିତ୍ୟାଗ କରି 
ସେମାନଙ୍କ ଓଜନକୁ ଚାହିଁ କାଲୋରୀ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ କରିବା ବାଞ୍ଚନୀୟ | ଯେଉଁମାନଙ୍କର ଓଜନ 
ଅନୁମୋଦିତ ଓ-ନ ଠାରୁ ଅଧ୍କ, ସେମାନେ କାଲୋରୀ କମେଇ ଦେବେ ଓ ଯେଉଁମାନଙ୍କର 
ଓଜନ କମ୍‌, ସେମାନେ କାଲୋରୀ ବଢ଼େଇ ଦେବେ । 
ପ୍ର : ଅଧ୍କ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଅଧ୍କା ବଟିକା ଖାଇଦେଲେ କି ଅଧ୍କ ମାତ୍ରାର ଇନୃସୁଲିନନ 

ଇଂଜେକସନ ନେଇଗଲେ କଂ ଣ ଚଳିବନି ? 

ଉ. ନା । ଏଭଳି କରିବା ଫଳରେ ମଧୁମେହର ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । କାଲୋରୀ 
ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ସହ ସାଲିସ୍‌ କରିବାର ପ୍ରଶ୍ନ ଉଠୁନାହିଁ; ବିଶେଷ କରି ପୃଥୁଳକାୟ ମଧୂମେହୀଙ୍କ 
କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା ଆଦୌ କରଣୀୟ ନୁହେଁ । 
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ପ୍ର : ମଧୁମେହୀମାନେ ଉପବାସ କରିପାରିବେ କି ? 

ଉ. ପୃଥୁଳକାୟ ବ୍ୟକ୍ତି ଉପବାସ କରି ଓଜନ କମାଇ ପାରିବେ । ଏହା ସେମାନଙ୍କର 
ଉପକାର କରିଥାଏ । କିନ୍ତୁ କମ୍‌ ଓଜନ ବିଶିଷ୍ଟ ଏବଂ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନେଉଥ୍‌ବା ରୋଗୀ ଉପବାସ 
ରହିବା ଅନିଷ୍ଟକର । ଏମାନେ ଉପବାସ କରିବାକୁ ଚାହିଁଲେ ଉପବାସ ଦିବସରେ ଇନସୁଲିନ୍‌ର 
ମାତ୍ରା କମେଇଦେବା ନିରାପଦ । 
ପ୍ର : ବୟସ୍କ ମଧୁମେହୀଙ୍କର ଓଜନ କେତେ ରହିବା ଦରକାର ? 

ଉ. ପୁରୁଷ : ପାଞ୍ଚ ଫୁଟ ଉଚ୍ଚତା ପାଇଁ ପାଖାପାଖ୍‌ ୪୮ କେ.ଜି. ଏବଂ ପରବରା ଏକ 
ଇଞ୍ଚ ଉଚ୍ଚତା ପିଛା ୨.୭ କେ.ଜି. ଲେଖାଏଁ ଅଧ୍କ | 

ନାରୀ : ପାଞଚଫୁଟ ଉଚ୍ଚତା ପାଇଁ ୪୭ କେ.ଜି. ଏବଂ ପରବର୍ୀ ଏକ ଇଞ୍ଚ ଉଚ୍ଚତା ପିଛା 
୨.୨ କେ.ଜି. ଲେଖାଏଁ ଅଧ୍କ | 
ପ୍ର : ଓଜନ କମାଇବା ପାଇଁ ଉଦିଷ୍ଟଠ ଓଷଧ ଖାଇଲେ ଚଳିବନି ? 

ଉ. ନା । ଏ ଧରଣର ଓଷଧ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅନୁକୂଳ ନୁହେଁ । ତେଣୁ ଓଜନ କମାଇବାପାଇଁ 
କମ୍‌ କାଲୋରୀ ବିଶିଷ୍ଟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଏବଂ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ ! 
ପ୍ର : ସବୁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀ କ”ଣ ବଟିକା ଚିକିତ୍ସାରେ ରହି ପାରିବେନି ? 

ଉ. ନା । ଯେଉଁ ରୋଗୀମାନଙ୍କର ବୟସ ୪୦ବର୍ଷରୁ ଉର୍ଦ୍ଧ ଏବଂ ଯେଉଁମାନଙ୍କର 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆବଶ୍ୟକତା ଦିନକୁ ୪୦ ୟୁନିଟ୍‌ରୁ କମ୍‌, ସେଇମାନେ ହିଁ ବଟିକା ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିବା 
ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ । 
ପ୍ର : ସବୁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀ କ”ଣ ଇନ୍ନସୁଲିନ଼ ନେବାକୁ ବାଧ୍ଯ ? 

ଉ. ନା । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ମଧୁମେହୀ ଏବଂ ଶିଶୁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଏହା ଅପରିହାର୍ଯ୍ୟ । 
କାରଣ ସେମାନଙ୍କ ଠାରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି ହୋଇପାରେ ନାହିଁ । ଅନେକ ରୋଗୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
କେବଳ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ଅନେକଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ଖାଦ୍ୟ ଏବଂ ବଟିକା ଓଷଧ ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ 
ନିୟନ୍ତ୍ରିତ ହୋଇପାରେ । ସଙ୍କଟକାଳୀନ ଅବସ୍ତାରେ ସେମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ 
ରହିବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । 
ପ୍ର : ଇନ୍ସୁଲିନ୍କୁ ପାଟିବ।ଟେ ଖ୍ଆଯାଇ ପାରେ କି ? 

ଉ. ନା । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌କୁ କେବଳ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ଆକାରରେ ନିଆଯାଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଏକ 
ପୁଷ୍ଠିସାରୀୟ ଉପାଦାନ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ପାଟିବାଟେ ଖାଇଲେ ତାହା ରକ୍ତ ଭିତରକୁ ନ ଯାଇ 
ପେଟ ଭିତରେ ଜୀର୍ଣ୍ଣ ହୋଇଯାଏ । 
ପ୍ର : କୌଣସି ରୋଗୀ କଂ ଣ ଇନ୍ନସୁଲିନ ଏବଂ ବଟିକା - ଉଭୟ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିପାରନ୍ତି ? 

ଉ. ହଁ, ତାହା କେତେକ ରୋଗୀଙ୍କ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସମ୍ଭବ । କିନ୍ତୁ, ଏ ନିଶ୍ପରି ନେବା ଡାକ୍ତରଙ୍କର 
ଦାୟିତ୍ବ । 

ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଅଥ ୧୨୫ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ପ୍ର : ନିଜ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ଅଛି ‹ ୬।ଲି ରୋଗୀ ଜାଣିବ କିପରି ? 
ଉ. @ ଭୋକ, ଶୋଷ, ସ୍ଵାଭାବିକ ଥ୍ବ, ଦୁର୍ବଳ ଲାଗୁ ନଥ୍ବ ଏବଂ ଓଜନ କମିଯାଉ ନଥ୍ବ | 
ଵ ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷାରୁ ଗ୍ଲୁକୋଜ୍‌ ଅନୁମୋଦିତ ସ୍ତର ଭିତରେ ରହିଥ୍ବାର ଜଣାପଡ଼ୁଥ୍ବ 
ଏବଂ ପରିସ୍ରାରେ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ଯାଉ ୮ ଅବ । 
ପ୍ର : କେଇଥର ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଦରକାର ? 

ଉ. ସକାଳେ ଶଯ୍ୟାତ୍ୟାଗ କରି ପ୍ରଥମ ପରିସ୍ରାକୁ ଛାଡ଼ିଦେଇ ଦ୍ବିତୀୟଥର ପରିସ୍ରା ଏବଂ 
ମୁଖ୍ୟ ଭୋଜନର ଦୁଇଘଣ୍ଟା ପରର ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା କରିବା ଉପଯୋଗୀ । କିନ୍ତୁ କୌଣସି 
ସଂକ୍ରମଣ ହୋଇଥ୍‌ଲେ କି “ଏସିଡୋସିସ୍‌'ର ସନ୍ଦେହ ହେଲେ ଅଧ୍କଥର ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷା 
କରିବା ଦରକାର । 
ପ୍ର : ପରିସ୍ରାରେ ଶ୍ଟୁକୋଜ୍‌ ବାହାରୁଛି କି ନା, ତାହା ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଏ କିପରି ? 

ଉ. ଏଥ୍ପାଇଁ ବେନେଡିକ୍ଟ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଏ । ଗୋଟିଏ କାଚନଳୀରେ ଅଧ ଚାମଚ 
ବେନେଡିକଟ୍‌ ଦ୍ରବଣ (ବଜାରରେ କିଣିବାକୁ ମିଳେ) ନେଇ ସେଥ୍‌ରେ ଚାରି ବୁନ୍ଦା ପରିସ୍ତା 
ମିଶାଇ ପାଞ୍ଚ ମିନିଟ୍‌ ଧରି ଫୁଟାଯାଏ । ତା'ପରେ ତାକୁ ଥଣ୍ଡା କରି ପରୀକ୍ଷା କରାଯାଏ । ଦ୍ରବଣଟି 
ପରିଷ୍କାର ଏବଂ ସ୍ଵଚ୍ଛ ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ଲେ, ପରିସ୍ରାରେ ଗଲ୍‌ କୋଜ୍‌ ନାହିଁ ବୋଲି ଧରାଯାଏ । କିନ୍ତୁ 
ଦ୍ରବଣର ରଙ୍ଗ ବଦଳି କାଚନଳୀ ତଳେ ପ୍ରେସିପିଟେଟ୍‌ ବା ଅବକ୍ଷେପ ବସି ଯାଇଥ୍‌ଲେ ଗଲ କୋଜ୍‌ 
ଅଛି ବୋଲି ଧରାଯାଏ । ଅବକ୍ଷେପର ରଙ୍ଗରୁ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବିଷୟରେ ସୂଚନା ମିଳେ । 
ଏବେ ଏହି ପରୀକ୍ଷା କରିବା ନିମନ୍ତେ ନିଦଦିଷ୍ଟ ପରୀକ୍ଷାପଟି କିଣିବାକୁ ମିଳୁଛି । 
ପ୍ର : ବେନେଡ଼ିକ୍ରଟ୍‌ ପରୀକ୍ଷା ଏବଂ ପଟି ପରୀକ୍ଷାମଧ୍ଯରୁ କେଉଁ ପରୀକ୍ଷାଟି ଅଧ୍କ 

ସନ୍ତୋଷଜନକ ? 

ଉ. ପଟି ଦ୍ଵାରା ପରୀକ୍ଷା କରାଇବା ସହଜ ! ଅଧ୍କ ଦିନ ସଂରକ୍ଷଣ କରିବା ଫଳରେ 
ଏହାର ଗୁଣ ହ୍ରାସ ପାଇ ନଥୁଲେ ପଟି ପରୀକ୍ଷା ବେଶ୍‌ ନିର୍ଭରଶୀଳ ଏବଂ ସନ୍ତୋଷଜନକ । 
ପ୍ର: ରକ୍ତ ଗ୍ଟକୋଜ୍‌ର ଘରୋଇ ପରୀକ୍ଷା”? (Home monitoring of Blood glu- 

୯୦5e) ବୋଇଲେ କଅଣ ? 

ଉ. ଗୁ କୋମିଟର୍‌ ନାମକ ଏକ ଯନ୍ତ୍ର କିଣିବାକୁ ମିଳୁଛି । ଏହି ଯନ୍ତ୍ର ସାହାଯ୍ୟରେ ରୋଗୀ 
ନିଜେ ଡା” ଘରେ ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ନିର୍ଧାରଣ କରିପାରିବ ଏବଂ ଗଲ କୋଜ୍‌ ପରିମାଣକୁ 
ଚାହିଁ ନିଜେ ନିଜେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କିମ୍ବା ବଟିକା ଞିଷଧର ମାତ୍ରା କମ୍‌ ବେଶୀ କରିପାରିବ । ଏହି 
ପରୀକ୍ଷା କରିବା ନିମନ୍ତେ ମାତ୍ର ଏକ ମିନିଟ୍‌ ସମୟ ଲାଗେ ! 
ପ୍ର : ମଧୂମେହର “ଉତ୍ତମ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ” କାହାକୁ କୁହାଯାଏ ? 

ଉ. ଦିନମାନର ୨୪ ଘଣ୍ଟାଯାକ ଗ୍ କୋଜ୍‌ ନିୟନ୍ତ୍ରଣରେ ରହିବା ହିଁ ‘ଉତ୍ତମ ନିୟନ୍ତ୍ରଣର 
ପ୍ରମାଣ । ରକ୍ତ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ୭୫ ରୁ ୧ ୨ ୦ ମି.ଗ୍ରା, ପରିସ୍। -ଗ୍ୃକୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ 
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୦.୫% ଗ୍ରାମ୍ରୁ କମ୍‌ ଏବଂ ଗ୍ଟାଇକୋସିଲେଟଡ଼ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍ନର ପରିମାଣ ୮ରୁ କମ୍‌ 

ରହିବା ଉତ୍ତମ ନିୟନ୍ତ୍ରଣର ସୂଚକ । 

ପ୍ର : ଏକ ନିଦଦିଷ୍ଠ ରକ୍ତ ନମୁନାକୁ ଏକାଧ୍କ ପରୀକ୍ଷାଗାରରେ ପରୀକ୍ଷା କଲେ କେତେ 
ପାର୍ଥକ୍ୟ ଆସିପାରେ ? 

ଉ. ରକ୍ତ ଗୁ କୋଜ୍‌ ମାପିବା ପଦ୍ଧତି ଉପରେ ଏହା ନିର୍ଭର କରୁଥ୍‌ଲେ ମଧ୍ଯ ଗଟ୍‌ କୋଜ୍‌ର 
ମାତ୍ରାରେ ୫ ପ୍ରତିଶତରୁ ଅଧ୍କ ପାର୍ଥକ୍ୟ ଆସିବା ଉଚିତ ନୁହେଁ 
ପ୍ର : ପଟି ପଵଵତି (t୮୨ method)ରେ ପରିସ୍ଥା। ଏବଂ ରକ୍ତର ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ମାତ୍ରା ନିର୍ବାରଣ 

କେତେଦୂର ବିଶ୍ଵସନୀୟ ? 

ଉ. ଏହା ଉପରେ ବିଶ୍ଵାସ ସ୍ଥାପନ କରିହେବ । ତେବେ ପଟି ପଦ୍ଧତି ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତ ଗଲ କୋଜ୍‌ର 
ମାତ୍ରା ୨୦୦ ମି.ଗ୍ରାରୁ ଅଧ୍କ ଥ୍ବାର ଜଣାପଡ଼ିଲେ ଅନ୍ୟ ପଦ୍ଧତି ଅବଲମ୍ବନ କରିବା 
ନିରାପଦ । ପରିସ୍ରା ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ମାପିବା ପାଇଁ ସାବଧାନତା ଲୋଡ଼ା । କାରଣ ଭିଟାମିନ୍‌ ସି' 
ଏବଂ କେତେକ ଓିଷଧ ମଧ୍ଯ ମିଛ ଫଳାଫଳ ଦେଇପାରେ । 
ପ୍ର : ଇନ୍ନସୁଲିନ୍ନ ଇଞ୍ଜେକ୍ସନ ନେବା ପାଇଁ ‘ଡିସ୍ପୋଜେବଲ୍‌' ଛୁଞ୍‌ ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼େ 

କାହିଁକି ? 

ଉ. ଡିସ୍ପୋଜେବଲ୍‌ ଛୁଞ୍‌ ବ୍ୟବହାର ନ କଲେ ଜୀବାଣୁ କିମ୍ବା ଭୂତାଣୁ ସଂକ୍ରମଣର 
ଆଶଙ୍କା ଥାଏ । 
ପ୍ର : ଭୁଲ୍‌ରେ ବେଶୀ ମାତ୍ରାରେ ଇନସୁଲିନ୍ ନେଇଗଲେ କି କ୍ଷତି ହେବ ? 

ଉ. ଅଧ୍କ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ରକ୍ତ ଗଲୁ କୋଜ୍‌ ହ୍ରାସ ବା ହାଇପୋର୍ଲାଇସିମିଆ କରାଇବାର 
ପ୍ରଧାନ କାରଣ ? କ୍ଷୁଧାଯନ୍ତ୍ରଣା ଲାଗିବା, ଝାଳ ବୋହିବା, ଛାତି ଧଡ଼ଧଡ଼ ହେବା, ନିଦୁଆ 
ଲାଗିବା, ବାଉଳି ଚାଉଳି ହେବା, ବାତ ମାରିବା ଏବଂ ଅଚେତ ହୋଇ ପଡ଼ିବା 
ହାଇପୋଗ୍ଲାଇସିମିଆର ପ୍ରଧାନ ଲକ୍ଷଣ | ଏହା ଏକ ମାରାତ୍ମକ ଜଟିଳତା । ତେଣୁ ତୁରନ୍ତ ଚିକିତ୍ସା 
କରିବା ଦରକାର । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହୀ ମାନେ କ”ଣ ସଂକ୍ରମଣ ପ୍ରତି ଅଧ୍କ ସମ୍ବେଦନଶୀଳ ? 

ଉ. ହିଁ । ଚିକିସିତ ନ ହେଲେ ସେମାନେ ଜୀବାଣୁ, ଭୂତାଣୁ ଏବଂ କବକ ସଂକ୍ରମଣର ସନ୍ତୋଷ 
ଜନିତ ପ୍ରତିରୋଧ କରିପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ, ସେମାନେ ବ୍ୟକ୍ତିଗତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପ୍ରତି ଅଧ୍କ ଧାନ 
ଦେବା ଉଚିତ । ସଂକ୍ରମଣର ଶିକାର ହେଲେ ତୁରନ୍ତ ଡାକ୍ତରୀ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହୀମାନେ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରି ସକ୍ରିୟ ଜୀବନ ଯାପନ କରି ପାରିବେ କି ? 

ଉ. ହଁ । ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରିବା ମଧୁମେହୀମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଉପଯୋଗୀ । 
ତେବେ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ ଦ୍ଵାରା ଅଧ୍କ ଗ୍କୋଜ୍‌ ବ୍ୟବହୃତ ହୋଇଯାଉଥ୍‌ବାରୁ ପରିଶ୍ରମର 
ତୀବ୍ରତା ଅନୁଯାୟୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍ନର ପରିମାଣକୁ ପରିବର୍ରଭିତ କରିବାକୁ ପଡ଼େ । 
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ପ୍ର : ନିୟନ୍ତିତ ନ ହୋଇ ମଧୁମେହ ଦୀର୍ଘଟ .> ଲାଗି ରହିଲେ କ'ଣ କ”ଂଣ କ୍ଷତି ହେବ ? 

ଉ. ମଧୁମେହୀମାନେ ଧମନୀ କାଠିନ୍ୟ ( ଆଥେରୋସ୍କ୍ଲେରୋସିସ୍‌ ) ଏବଂ ହୃତପିଣ୍ଡ, 
ମୂତ୍ରଯନ୍ତ, ଚକ୍ଷୁ ଏବଂ ସ୍ମାୟୁର ଅସୁସ୍ଥତା ପ୍ରତି ଅଧ୍କ ସମ୍ବେଦନଶୀଳ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ବିଳମ୍ବରେ ପ୍ରକାଶ ପାଉଥ୍‌ବା ଜଟିଳତାଗୁଡ଼ିକୁ ନିବାରଣ 

କରାଯାଇ ପାରିବ ଜି ? 

ଉ. ହଁ । ଅଧ୍କାଂଶ ଧରଣର ଜଟିଳତାକୁ ନିବାରଣ କରାଯାଇ ପାରିବ କିମ୍ବା ତା'ର 
ତୀବ୍ରତାକୁ ହ୍ଵାସ କରାଯାଇ ପାରିବ । ତେବେ, ଏଥ୍ପାଇଁ ନିରବଛିନ ଯତ୍ନ ତଥା ରୋଗୀ ଏବଂ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ମଧ୍ଯରେ ଉତ୍ତମ ବୁଝାମଣାର ଗୁରୁତ୍ଵ ଅଧ୍କ । 
ପ୍ର : କେତେକ ମଧୁମେହରୋଗୀଙ୍କୁ ଗୋଡ଼ କିମ୍ଭା ପାଦ ହରେଇବାକୁ ( ଆମୁଟେସନନ 

କରେଇବାକୁ) ପଡ଼େ କାହିଁକି ? 

ଉ. ମଧୁମେହରେ ଗୋଡ଼ର ରକ୍ତନଳୀ ଭିତରେ ରକ୍ତ ଜମାଟ ଖଣ୍ଡ ଅଟକିଯାଏ । ତେଣୁ 
ଗୋଡ଼ର ରକ୍ତ ସଞ୍ଚାଳନ ବ୍ୟାହତ ହୋଇ ଗାଟ୍ରିନ୍‌ ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ । ତାହାଛଡ଼ା ପାଦରେ ଘାଆ ହୋଇ 
ଶୁଖେ ନାହିଁ । ଏହି କାରଣରୁ ଗୋଡ଼ କାଟିଦେବା ଦରକାର ପଡ଼େ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହୀଙ୍କ ଗୋଡ଼ ଘୋଳାବିନ୍ଧା କରି ଗୋଡ଼ରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ କାହିଁକି ? ବିଶେଷ 

କରି ରାତିରେ ଏଭଳି ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇଲେ ତା”ର ପ୍ରତିକାର କଅଣ ? 

ଉ. ସ୍ଵାୟୁମାନେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ିବାରୁ ଏଭଳି ପରିଣାମ ସୃଷ୍ତି ହୁଏ । 
ମଧୂମେହକୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଦ୍ଵାର। ନିୟନ୍ତ୍ରଣକୁ ଆଣିବା ସଟ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କେତେକ ଧରଣର 
ଓିଷଧ ପ୍ରୟୋଗ ଦ୍ଵାରା ଉପଶମ ମିଳେ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ଯୋଗୁ ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ିଲାଣି ବୋଲି ଜଣାପଡ଼ିବ ଦିପରି ? 

ଉ. ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେଲେ ଦୈନିକ ପରିସ୍ତାର ପରିମାଣ ପରିବରଭିତ ହୋଇଯାଏ । 
ପରିସ୍ରାରେ ପୁଷ୍ଠିସାର ନିଷ୍ଠାସିତ ହେବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରକ୍ତରେ ୟୁରିଆ ଏବଂ କ୍ଳିଏଟିନିନର 
ପରିମାଣ ବୃଦ୍ଧି ପାଇଯାଏ । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ରୋଗୀଙ୍କ ପାଇଁ ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କଂ ଣ ଜରୁରୀ ? 

ଉ. ମଧୁମେହ ରୋଗ ଜଣାପଡ଼ିବା ମାତ୍ରେ ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷା କରେଇନେବା ଦରକାର ! 
ତାହା ପରେ ପ୍ରତିବର୍ଷ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ଆଖ୍‌ ପରୀକ୍ଷାର ଆବଶ୍ୟକତା ଅଛି । ଦେଖ୍ବାରେ ଅସୁବିଧା 
ଅନୁଭୂତ ହେଲେ ସାଙ୍ଗେ ସାଙ୍ଗେ ଚକ୍ଷୁ ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଉଚିତ । 
ପ୍ର : ମଧୂମେହ ଭୋଗୁଥ୍ବା ନାରୀମାନେ ଗର୍ଭବତୀ ହୋଇପାରିବେ କି ନା ? 

ଉ. ହଁ । କିନ୍ତୁ ଗର୍ଭାବସ୍ଥାରେ ସେମାନେ ଭେଷଜ ବିଶେଷଜ୍ଞ ଏବଂ ପ୍ରସୂତି 
ବିଶେଷଜ୍ଞଙ୍କ ତତ୍କାବଧାନରେ ରହିବା ନିରାପଦ ! କାରଣ, ଏହି ସମୟରେ ମଧୂମେହର 
ଜଟି ଜତା ବଢ଼ିଯାଏ । 
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ପ୍ର : ମଧୁମେହୀମାନେ ସନ୍ତାନଙ୍କୁ ଜନ୍ମ ଦେବା ଉଚିତ କିନା ? 

ଉ. ସ୍ବାମୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଉଭୟ ମଧୁମେହ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ସେମାନଙ୍କ ସନ୍ତାନ 
ମଧୁମେହ ଭୋଗିବାର ଆଶଙ୍କା ବେଶୀ । ସେମାନେ ଯଦି ପିଲା କରେଇବା ନିମନ୍ତେ ନିଷ୍ପରି 
ନିଅନ୍ତି, ତେବେ ପିଲାପ୍ରତି ସତର୍କ ଦୃଷ୍ଟିରଖ୍ବା ସେମାନଙ୍କର ଦାୟିତ୍ଵ । କାରଣ ସନ୍ତାନ ଠାରେ 
ମଧୁମେହ ଲକ୍ଷଣ ପ୍ରକାଶ ପାଇବାମାତ୍ରେ ତା'ର ଆଶୁ ପ୍ରତିକାର ଲୋଡ଼ା । 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ନାରୀମାନେ ଗର୍ଭନିରୋଧକ ବଟିକା ଖାଇ ପାରିବେ ଜି ? 

ଉଭ. ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ଓ ରକ୍ତରେ ଅଧ୍କ ସ୍ବେହସାର ରହିଥ୍‌ବା ନାରୀମାନେ ଗର୍ଭନିରୋଧକ 
ବଟିକା ନ ଖାଇଲେ ଭଲ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ସେମାନେ ଗର୍ଭାଶୟରେ ସ୍ଥାପନ କରାଯାଉଥ୍‌ବା ବସ୍ତୁ 
କିମ୍ବା ନିରୋଧର ସାହାଯ୍ୟ ନେଇପାରନ୍ତି 
ପ୍ର : ମଧୁମେହୀଙ୍କ ଠାରେ କ୍ଲୀବଚ୍ର ଆଶଙ୍କା ଅଛି କି ? 

ଉ. ହଁ । ଏହା ଧୀରେ ଧୀରେ ପ୍ରକାଶ ପାଇ ପ୍ରାୟ ଦୁଇ ବର୍ଷ ଭିତରେ ସମ୍ପୂର୍ଣତା ଲାଭ 
କରେ | ଲଜା ବଶତଃ ବହୁରୋଗୀ ଏ ବିଷୟ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦୃଷ୍ଟିକୁ ଆଣନ୍ତି ନାହିଁ । ତେଣୁ, ଡାଭର 
ନିଜଆଡୁ ଏ ସଂକ୍ରାନ୍ତରେ ରୋଗୀକୁ ପଚାରିବା ଉଚିତ । ତେବେ, ଅନିୟନ୍ତିତ ମଧୁମେହ, 
ସ୍ବାୟୁଦୋଷ, ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନର ଅଭାବ ଏବଂ ଦୁର୍ବଳତା କ୍ଲୀବତୃକୁ ପ୍ରୋତ୍ସାହନ ଦେଇଥାଏ । 
ପ୍ର : ଅପରେସନ୍ନ ଦରକାର ପଡ଼ିଲେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ନିରାପଦରେ ଅପରେସନର 

ହୋଇ ପାରିବେ ତ ? 

ଉ.ହଁ। 
ପ୍ର : ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ନିଜେ ନିଜର ଯତ୍ନ ନ ନେଲେ ଏବଂ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପରାମର୍ଶ ମାନି 

ନ ଚଳିଲେ ଅସୁବିଧା କଅଣ ? 

ଉ. @ ରୋଗୀ ମାରାତ୍ମକ ଧରଣର ସଂକ୍ରମଣ ଦ୍ଵାରା ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇ ନିଜର ଅବୟବ 
ହରାଇପାରେ । ଏପରିକି ଅକାଳ ମୃତ୍ୟୁର ସମ୍ମୁଖୀନ ହୋଇପାରେ । 
@ଵ ଅନିୟନ୍ତ୍ରିତ ମଧୂମେହ ଯୋଗୁ ‘ଏସିଡୋସିସ୍‌' ବା ଅମୃତା ସୃଷ୍ଟି ହୋଇ ରୋଗୀର 
ମୃତ୍ୟୁ ଘଟାଇପାରେ । 
ପ୍ର : ସମ୍ପୂର୍ଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା ନିମନ୍ତେ ଜଣେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀ କେତେଥର ଡାକ୍ତରୀ 
ପରାମର୍ଶ କରିବା ଉଚିତ ? 

ଉ. ଅନ୍ତତଃ ବର୍ଷକୁ ଥରେ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପରୀକ୍ଷା କରେଇନେବା ନିରାପଦ । ଏହି 
ପରୀକ୍ଷାରେ ଇ:ସି.ଜି., ଛାତିର ଏକ୍ସ-ରେ, ପରିସ୍ାର ଆଲ୍‌ବୁମିନ୍‌ ପରୀକ୍ଷା, ରକ୍ତର ୟୁରିଆ, 
ଜ୍ରିଏଟିନିନ୍‌, ଲିପିଡ଼ ବା ସ୍ଳେହସାର ପରୀକ୍ଷା ଏବଂ ଚକ୍ଷୁ ପରୀକ୍ଷା ଅନ୍ତରୁକ୍ତ । ମଧୁମେହୀମାନେ 
ପ୍ରତି ତିନିମାସରେ ନିଜ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ପରାମର୍ଶ କରିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନିଜର ଓକ୍ଚନ, ରକ୍ତଚାପ 
ଏବଂ ଘ୍ଲାଇକୋସିଲେଟେଡ଼ ହେମୋଗ୍ଲୋବିନ୍‌ ମପେଇ ନେବା ଉଚିତ । 
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ପ୍ର : ମଧୁମେହକୁ କ”ଣ ନିବାରଣ କରାଯାଇ ପାରିବ ? 

ଉ. ହଁ ! ଅତ୍ୟଧ୍କ ଖାଦ୍ୟ ନ ଖାଇ ଆଳସ୍ୟ ଜୀବନଯାପନରୁ ନିବୃତ୍ତ ରହିଲେ ମଧୁମେହର 
ଆଶଙ୍କା କମ୍‌ । ସ୍ଵାମୀ ସ୍ତ୍ରୀ ଉଭୟ ମଧୁମେହୀ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ସନ୍ତାନ ଜନ୍ମଦେବା ବିଷୟରେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ସହ ଆଲୋଚନା କରିବା ଉଚିତ। 
ପ୍ର : ଯୋଗଦ୍ଵାରା ମଧୁମେହ ଆରୋଗ୍ୟ ସମ୍ଭବ କି ? 


ଉ. ଯୋଗଦ୍ଧାରା ମଧୁମେହର ଉପଶମ ସମ୍ଭବ ବୋଲି ପ୍ରମାଣ ମିଳୁଛି । ଯୋଗ କଲେ 
ମଧୁମେହ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପଇଁ କମ୍‌ ମାତ୍ରାର ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କିମ୍ବା ବଟିକା ଥିଷଧ ଦରକାର ପଡ଼ୁଛି । 
ତେବେ, ଯୋଗଦ୍ଧାରା ମଧୁମେହକୁ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଆରୋଗ୍ୟ କରାଯାଇପାରିବ କି ନା, ତାହା 
ଗବେଷଣାସାପେକ୍ଷ ! 


ପ୍ର : ମଧୁମେହୀମାନେ ମଦ୍ୟପାନ କଲେ କଂ ଣ କିଛି ବିପଦ ଅଛି ? 


ଉ. ମଦରୁ କେବଳ କାଲୋରୀ ହିଁ ମିଳିଥାଏ । କେତେକ ବଟିକା ଥିଷଧ ପ୍ରତି ମଦ ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ପ୍ରକାଶ କରିପାରେ । ମଦ ପିଇଥ୍‌ଲେ ହାଇପୋର୍ଲାଇସିମିଆର ଲକ୍ଷଣ ଜଣାପଡ଼େ ନାହିଁ। ତେଣୁ, 
ମଦ୍ୟପାନ ଆଦୌ ଅନୁକୂଳ ନୁହେଁ । 
ପ୍ର : ରଡୁ ପରିବରନ ସହ ଡାଇବେଟିସ୍‌ର କିଛି ସଂପର୍କ ଅଛି କି ? 

ଉ. କେହି କେହି କହନ୍ତି, “ମୋର ଗଲାବର୍ଷ ଖରାଦିନେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ବାହାରିଥ୍ଲା କିରୁ 
ଆପେ ଆପେ ଚାଲିଗଲା” । ଏ ରୋଗ ତ ଜୀବନସାରା ରହୁଥ୍ବା ରୋଗଟିଏ । ତେଣୁ ବର୍ଷର 
ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ରତୁସହ ରୋଗ ଆରମ୍ଭକୁ ଯୋଡ଼ିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ 
ପ୍ର : ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଗୋଟିଏ ଡିଆଁରୋଗ କି ? 

ଉ. କେତେକ ଲୋକଙ୍କ ଧାରଣା ଯେ ଏହା ଏକ ଡ଼ିଆଁରୋଗ । ସ୍ବାମୀଙ୍କର ଏହି ରୋଗ ଥ୍‌ଲେ 
ତାଙ୍କଠାରୁ ରୋଗ ଡେଇଁବ ବୋଲି ସ୍ତ୍ରୀ ଭୟ କରନ୍ତି । ଇନଵସୁଲିନ୍ ଉପରେ ନିର୍ଭର କରୁଥ୍ବା ପିଲାବୟସର 
ରୋଗୀଠାରୁ ସ୍ତୁଲର ଅନ୍ୟ ସାଙ୍ଗସାଥୀମାନଙ୍କୁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଡେଇଁପାରେ ଭାବି ସହପାଠୀମାନେ ତା’ 
ସହ ସାଙ୍ଗ ହେଉ ନ ଥ୍ବାର ଦେଖାଯାଏ । କିନ୍ତୁ ଏହି ସବୁ ଧାରଣା ଭୁଲ୍‌ । ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଏକ ଛୁଆଁରୋଗ 
ନୁହେଁ କି ଡ଼ିଆଁରୋଗ ନୁହେଁ । କିନ୍ତୁ ବାପ କିମ୍ବା ମା କିମ୍ବା ବାପମା ଉଭୟଙ୍କଠାରେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଥ୍‌ଲେ 
ସନ୍ତାନସନ୍ତତିମାନେ ଏହି ରୋଗ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା ବଢ଼ିଥାଏ । 
ପ୍ର : ବେଶୀ ଚିନି ଖାଇଲେ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ହେବାର ଆଶଙ୍କା ଅଛି କି ? 

ଉ. ଏଭଳି ଆଶଙ୍କା ଅମୂଳକ | ପେଟ ଭିତରେ ଥ୍ବା ଅଗ୍୍ୟାଶୟ ନାମକ ଗ୍ରଛିରୁ 
କ୍ଷରିତ ହୁଏ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ । ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରି ନ ପାରିଲେ କି ରକ୍ତକୁ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପଶେଇ ନ ପାରିଲେ ଖାଦ୍ୟରେ ଥ୍‌ବା ଶର୍କରା ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟର ଉପଯୋଗ 
ବାଧାପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ । ଫକରେ ରକ୍ତରେ ଗ୍,କୋଜ୍‌ର ପରିମାଣ ବଢ଼ିଯାଇ ଏହି ରୋଗ ସୃ୍ଷି 
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ହୁଏ । ତେବେ ନିୟମିତ ବେଶୀ ମିଠା ଖାଇଲେ ଯଦି ମେଦ ବୃଦି ଘଟେ, ତେବେ ତାହା 

ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିପାଇଁ ଅନୁକୁଳ ଅବସ୍ଥା ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । 

ପ୍ର : ବାପା ମାଂଙ୍କର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଥୁଲେ କାଳେ ରୋଗ ହୋଇଥ୍‌ବ ଭାବି ସେମାନେ 
ନିଜ ଛୋଟ ଛୁଆଙ୍କର ବାରମ୍ବାର. ରକ୍ତଗ୍ଟ କୋଜ ପରୀକ୍ଷା କରାଇଥାନ୍ତି । ଏହା 
କେତେଦୂର ଯୁକ୍ତିଯୁକ୍ତ ? 

ଉ. ବାପ ମା'ଙ୍କର ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଥୁଲେ ସନ୍ତାନସନ୍ତତିଙ୍କ ଉପରେ ପଡ଼ଥ୍ବା ରୋଗର 
ବଂଶଗତ ପ୍ରଭାବକୁ ବନ୍ଦ କରି ହେବ ନାହିଁ କି ନିବାରଣ କରି ହେବ ନାହିଁ । ପୁଣି ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ନିର୍ଭରଶୀଳ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ପାଇଁ ବଂଶଗତ ପ୍ରଭାବର ବିଶେଷ କୌଣସି ଡ଼ର ନାହିଁ । କିନ୍ତୁ 
ଇନ୍ବସୁଲିନ୍‌ ଅଣନିର୍ଭରଶୀଳ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ପିତାମାତା ନିଜ ପିଲାମାନଙ୍କର 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ବିଷୟରେ ସଚେତନ ରହିବା ସ୍ଵାଭାବିକ । କିନ୍ତୁ ପିଲାମାନଙ୍କର ବୟସ ୩୫ ବର୍ଷ 
ଟପିଲେ ହିଁ ସେମାନେ ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନରେ ପିଲାମାନଙ୍କର ରକ୍ତଗୁ କୋଜ୍‌ ପରୀକ୍ଷା 
କରେଇ ନେବା ଉଚିତ । ତେବେ ନିୟମିତ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ ଏବଂ ଖାଦ୍ୟ ନିବୀଚନରେ 
ସାବଧାନ ରହି ଶରୀର ଓଜନ ସାଧାରଣ ସ୍ତରରେ ସୀମିତ ରଖ୍ଲେ ତାଇବେଟିସ୍‌କୁ 
ବହୁଳାଂଶରେ ନିବାରଣ କରିହୁଏ । 
ପ୍ର : ଯେତେବେଳେ ସବୁପ୍ରକାରର ଚିକିତ୍ସା ବିଫଳ ହୁଏ, ସେତେବେଳେ ହିଁ କଅଣ 

ଇନ୍ଵସୁଲିନନ ଚିଜିତ୍ସା ବ୍ୟତୀତ ଅନ୍ୟ ପନ୍ଧା ନାହିଁ ? ଇଡ଼ସୁଲିନ ଚିକିତ୍ସାର ଅର୍ଥ ତେବେ 

କଅଣ ରୋଗର ଚରମ ଅବସ୍ଥା ବା ଜୀବନର ଶେଷ ସମୟ ? 

ଉଭ. ରୋଗୀର ରକ୍ତ ଶର୍କରାର ଦୃଢ଼ ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ୁଥ୍ଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ର ବିକଳ୍ପ 
ନାହିଁ । ରକ୍ତ ଶର୍କରାକୁ ଦୃଢ଼ ଭାବରେ ନିୟନ୍ତଣ କରି ରଖ୍ଲେ ରୋଗର ଜଟିଳତାକୁ ନିବାରଣ 
କରିହୁଏ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସା ଜୀବନର ରକ୍ଷାକାରୀ; ଏହା ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀର ଜୀବନ 
ଅବସାନର ପୂର୍ବ ସୂଚନା ନୁହେଁ । 
ପ୍ର : ଥରେ ଇନ୍ନସୁଲିନନ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିଲେ କଂଣ ସବୁଦିନ ପାଇଁ ଏହି ଚିକିତ୍ସାରେ 

ରହିବାକୁ ବାଧ ? ଇନସୁଲିନ୍‌ କ”ଣ ଅଭ୍ୟାସରେ ପଡ଼ିଯାଏ ? 

ଉଭ. ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନ ନେଇ ବଟିକା ଜିଷଧରେ ମଧ୍ଯ ଡାଇବେଟିସ୍‌ର ସଫଳ ଚିକିତ୍ସା 
ସମ୍ଭବ । କିନ୍ତୁ ରୋଗୀଙ୍କର ଅପରେସନ୍‌ ହେବାର ଥ୍ଲେ, ଶରୀରରେ କୌଣସି ଉଗ୍ର 
ସଂକ୍ରମଣ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ପାଦରେ ଘା ହୋଇଥ୍‌ଲେ, ଯକ୍ଷ୍ମା ଭଳି ଦୀର୍ଘକାଳୀକ ରୋଗ 
ଥଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସା ବ୍ୟତୀତ ଅନ୍ୟ ପନଛା ନାହିଁ । ତେବେ ଏହା ପ୍ରାୟତଃ ଏକ 
ଅସ୍ଥାୟୀ ବ୍ୟବସ୍ଥା । ରକ୍ତ ଶର୍କରା ନିୟନ୍ତିତ ହୋଇଗଲେ ଓ ରୋଗୀ ଉତ୍ତ ଅବସ୍ଥାରୁ 
ଆରେୋଗ" ହୋଇଗଲେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପ୍ରତ୍ୟାହାର କରିନେଇ ପୁଣି ବଟିକା ଚିକିତ୍ସା ଆରମ୍ଭ 
କରିଦିଆଯାଏ | ତେଣୁ ‘ଥରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆରମ୍ଭ କଲେ ଏହା ଅଭ୍ୟାସରେ ପଡ଼ିଯାଏ ଓ 
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ସବୃଦିନ ପାଇଁ ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିବାକୁ ପଡ଼େ ¬ ଏପରି ଧାରଣା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । 

ତେବେ, ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନିଭଁର୍ଶୀଳ ମଧୂମେହରୋଗୀ ସବୁଦିନେ ଇନସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ 

ରହିବାକୁ ବାଧ । 

ପ୍ର : ଯେଉଁ ତାକ୍ତର ବଟିକା ବଦଳରେ ରୋଗୀକୁ ଇନ୍ନସୁଲିନବ ଚିକିତ୍ସାରେ ରଖନ୍ତି, ସେ 
କଂ ଣ ଜଣେ ଅକୁଶଳୀ ଡାକ୍ତର ? 

ଉ. ରୋଗୀ ତ ଡାକ୍ତରଙ୍କର ଶତ୍ରୁ ନୁହେଁ । ଯେଉଁ ଚିକିତ୍ସାରେ ରୋଗୀର ସବୁଠାରୁ ବେଶୀ 
ମଙ୍ଗଳ ହୁଏ, ସେହି ଚିଜିସ୍ସା ହିଁ ପ୍ରଦାନ କରଚ୍ତି ଡାକ୍ତର । ତେଣୁ ଯେଉଁ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ରୋଗୀକୁ 
ବଟିକା ଚିକିତ୍ସାରେ ନ ରଖ୍‌ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ରଖ୍ବାପାଇଁ ଡାକ୍ତର ଉଚିତ ମନେ କରନ୍ତି, 
ତାହା ଭୁଲ ହେବ କାହିଁକି ? ଯେଉଁ ରୋଗୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ପ୍ରତି ବିମୁଖ ହୋଇ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କର ପରାମର୍ଶ ମାନନଚ୍ତି ନାହିଁ, ତା ପରେ ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ଭର୍ରି ହେବାକୁ ପଡ଼େ । 
ରୋଗ ଉପଶମ ପାଇଁ ବହୁତ ପଇସା ଖର୍ଚ୍ଚ କରିବାକୁ ହୁଏ ! କିନ୍ତୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ନ 
ରହିବା ଯୋଗୁଁ ଶରୀରର ଯେଉଁ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ ତାହା ଆଉ ସୁଧାରି ହୁଏ ନାହିଁ । 
ପ୍ର : କେହି କେହି ରୋଗୀ କହିଥାନ୍ତି ଯେ ଇନ୍ବସୁଲିନ୍‌ ତାଙ୍କ ଦେହରେ ଯାଏ ନି । ଏହା 

କଣ ଠିକ୍‌ ? 

ଉ. ଶୁଦ୍ଧ ନିରୋଳା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ପ୍ରାୟତଃ ଆଲର୍ଚ୍ିର ଲକ୍ଷଣ କିମ୍ବା ଅନ୍ୟ କୌଣସି ପ୍ରତିକ୍ରିୟା 
ପ୍ରକାଶ କରେନି । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଆମ ଶରୀରରେ ତିଆରି ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ଇନ୍‌ସୁଇିନ୍‌କୁ ଆଦରି 
ନେବାରେ ଶରାର କୁଣ୍ଚିତ ହୁଏନି । ତେବେ ଯେଉଁମାନେ ଇନ୍‌ସୁଲିନନର ପରିମାଣ ଏପଟ ସେପଟ 
କରନ୍ତି ସେମାନଙ୍କଠାରେ ଏହାର ପ୍ରତିକୂଳ ପ୍ରଭାବ ପଡ଼େ । 
ପ୍ର : ବଟିକା ଉଷଧ କଂ ଣ ରନଵସୁଲିନ୍ଵର କାମ ତୁଲେଇ ପାରିବନି ? ଜମା ଇନ ସୂଲିନବ 

ନ ନେଇ ବଟିକାର ସଂଖ୍ୟା ବଢ଼େଇଚାଳିଲେ ଅସୁବିଧା କଅଣ ? 

ଉ. ପ୍ରଥମ କଥା ହେଲା ବଟିଜା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନୁହେଁ । ବଟିକା ଖାଇଲେ ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟରୁ 
ବେଶୀ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଝରେ । କିନ୍ତୁ ଅଗ୍ନ୍ୟାଶୟ ପୂରାପୂରି ନଷ୍ଠ ହୋଇଯାଇଥ୍‌ଲେ ସେ 
ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ତିଆରି କରିବାକୁ ସକ୍ଷମ ହେବ ଅବା କିପରି ? ତେବେ ଦିନକୁ ୫-୬ଟି 
ବଟିକା ଖ୍ଆଯାଇ ପାରେ । ରକ୍ତ ଶର୍କରା ନିୟନ୍ତ୍ରଣ ପାଇଁ ତାହା ଯଥେଷ୍ଟ ନ ହେଲେ 
ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ ନ ନେଇ ଗତି ନାହିଁ । 
ପ୍ର : ଇନ୍୍‌ସୁଲିନ୍ନ ଥ୍ବା ବୋତଲକୁ ସାଇତିବ କିପରି ? 

ଉ. ରେଫ୍ରିଜିରେଟର୍‌ ଭିତରେ ୨-୮ ଡିଗ୍ରୀ ସେଣ୍ଟିଗ୍ରେତ୍ଵ ତାପମାତ୍ରାରେ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ 
ସାଇତିବା ନିରାପଦ ! ଇନୁସୁଲିନ୍‌ ଏକ ପୁଷ୍ଟିସାର ଉପାଦାନ ହୋଇଥ୍‌ବାରୁ ତାତି କି ଖରା ବାଜିଲେ 
କି ଉଗ୍ର ଆଲୋକର ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ ଆସିଲେ ତାହା ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ ! ରେଫ୍ରିଜିରେଟର ନଥ୍ଲେ 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବୋତଲକୁ ବେକ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଥଣ୍ଡାପାଣିରେ ବୁଡ଼େଇ ରଖ୍ବେ । 
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ପ୍ର : ବୋତଲକୁ ରେଫ୍ରିଜିରେଟର୍‌ରୁ ବାହାରକୁ ଆଣିବା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ଇନସୁଲିନ୍ନ ବାହାର 
କରି ଇଂଜେକସନ ନେବା ଉଚିତ କି ? 

ଉ. ନା | ପନ୍ଦର-କୋଡ଼ିଏ ମିନିଟ୍‌ ଅପେକ୍ଷା କଲେ ଇନ୍ନସୁଲିନ୍ନର ତାପମାତ୍ରା ସାଧାରଣ 
ତାପମାତ୍ରାକୁ ଫେରିଆସେ । ସେତେବେଳେ ହିଁ ଇନ୍ନସୁଲିନ୍‌ ବାହାର କରି ବ୍ୟବହାର କରିବା 
ଉଚିତ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଥଣ୍ଡାଥ୍ଲେ ତାହା ଭଲ ଭାବରେ ଶୋଷିତ ହୋଇପାରେନି । 
ପ୍ର : ଆଗେ ଖାଇବା ବାଡ଼ି ଓ ତାକୁ ଆଖ୍‌ ସାମନାରେ ରଖ୍ଲା ପରେ କଂଣ ଇନୁସୁଲିନନ 

ଲଂଜେଜ୍‌ସନ୍ନ ନେବା ଦରକାର ? 

ଉ. ଅନେକ ରୋଗୀ ଏଭଳି ଭୁଲ୍‌ କରିଥାନ୍ତି । କିରୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବାର 
୨୦-୩୦ ମିନିଟ୍‌ ପରେ ହିଁ ଖାଇବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ଦରକାର | 
ପ୍ର : ଇନ୍ସୁଲିନ୍ନ ନିଆଯାଇଥ୍‌ବା ସିରିଞ୍ଜକୁ ବିଶୋଧନ କରିବ କିପରି ? 

ଉଭ. କାଚ ସିରିଞ୍ଜରୁ ପିଷ୍ଟନକୁ ଅଲଗା କରି ଉଭୟକୁ ପାଣିରେ ୧ ୫- ୨ ୦ ମିନିଟ୍‌ ଧରି 
ଫୁଟେଇଲେ ତାହା ବିଶୋଧ୍ତ ହୋଇଯାଏ । ପ୍ଲାଷ୍ଟିକ୍‌ ସିରିଞ୍ଜକୁ ଫୁଟେଇବେ ନାହିଁ । ବିଶୋଧନ 
କରିବା ପାଇଁ ସ୍ତିରିଟ୍‌ କି ଡେଟଲ୍‌ ଆଦୌ ଉପଯୋଗୀ ନୁହେଁ । ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କାଢ଼ିବାପାଇଁ ବୋତଲର 
ରବର ଠିପିରେ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ଛୁଞ୍ଟିଏ ସବୁବେଳ ପାଇଁ ଫୋଡ଼ି କରି ରଖ୍ବେ ନାହିଁ । ଏପରି 
କଲେ ବୋତଲରେ ଥବା ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଜୀବାଣୁ ସଂକ୍ରମିତ ହୋଇପଡ଼େ । ତେଣୁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ବାହାର 
କରିବା ପରେ ପରେ ଛୁଞ୍ଚକୁ ବି ବାହାର କରିଦେବେ । 
ପ୍ର : ଦେହର କେଉଁ ସ୍ଥାନ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେବା ପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ ? 

ଉ. ତଳିପେଟ ହେଉଛି ଇନ୍‌ ସୁଲିନ୍‌ ଇଂଜେକ୍୍‌ ସନ୍ନ ନେବ। ପାଇଁ ସର୍ବୋନ୍ୃଷ୍ଟ ସ୍ଥାନ | 
ତାହାଛଡ଼ା ବାହୁର ବାହାର ପଟ ଏବଂ ଜଙ୍ଘର ବାହାର ପଟରେ ମଧ୍ୟ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ ସନ୍‌ 
ନେଲେ ଭଲ । ପୁଣି କୌଣସି ଏକ ନିର୍ଦିଷ୍ଟ ସ୍ଥାନରେ ବାରମ୍ବାର ଇଞ୍େକ୍୍‌ ସନ୍‌ ନ ନେଇ 
ପର୍ଯ୍ୟାୟକ୍ରମେ ପେଟ, ବାହୁ ଏବଂ ଜଙ୍ଘରେ ଇଂଢେକ୍୍‌ ସନ୍‌ ନେବ ନିରାପଦ । ଚମ 
ତଳେ ଥ୍ବା ଚର୍ବି ସ୍ତରର ତଳକୁ ଏବଂ ମାଂସପେଶୀସ୍ତରର ଉପର ଅଂଶର ମଝି ଆମଖଝି 
ସ୍ଥଳ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଶୋଷଣ ପାଇଁ ଅନୁକୃଜ । 
ପ୍ର : ଇନସୁଲିନ୍ନ ଇଂଜେକସନ ନିଆଯାଇଥ୍‌ବା ସ୍ଥାନ ଦରଜ ଲାଗିଲେ ସେଠାରେ ଗରମ 

ପାଣି ସେକ ଦେବା ଉଚିତ ଜି ? 

ଉ. ଗରମପାଣି ସେକର ତାତି ପାଇ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ନଷ୍ଠ ହୋଇଯାଇପାରେ । ତେଣୁ 
ସେକଦେବା ନିରାପଦ ନୁହେଁ । ବରଂ ଗୋଟିଏ ସ୍ଥାନ ଦରଜ ଲାଗିଲେ ସେହି ଜାଗା ଛାଡ଼ି ଅନ୍ୟ 
ଜାଗାରେ ଇଂଜେକ୍ସନ୍‌ ନେଲେ ପୂର୍ବ ସ୍ଥାନର ଦରଜ ଆପେ ଆପେ ଚାଲିଯାଏ ।- 


000 
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ନିଜର ଜ୍ଞାନ ପରଖ୍‌ ନିଅନ୍ତୁ 


ଓଡ଼ ଅଳି ଥମ ଜର 6ଲେଜି ର୍ଛୁ / ଅରେ ଜିଥ/ ଯ/ଉଥବ/ ଜରାର ସହଜ ମିଳାଇ 


ଠିନୁ ଜି ଜୁନ୍ଦୁ ଅରଞ ନିଅନ / 


୧। 


୨। 


୩। 


ନିମନଲିଖ୍ତ ରୋଗ ଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ୟରୁ ମଧୁମେହ ରୋଗୀମାନଙ୍କୁ କେଉଁ କେଉଁ ରୋଗ ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ବେଶୀ ? 


(କ) ଉଚ୍ଚ ରକ୍ତଚାପ ରୋଗ 

(ଖ) ହୃଦ ରୋଗ 

(ଗ ) ରକ୍ତନଳୀ ରୋଗ 

(ଘ )ଉପରେ କୁହାଯାଇଥ୍ବା ସମସ୍ତ ରୋଗ । 

ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ କେଉଁ କେଉଁ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କଲେ ହୃଦ୍ଵରୋଗ ବାହାରିବାର ଆଶଙ୍କା 
କମିଯିବ ? 

(କ ) ଶରୀରର ଓଜନ ବଢ଼ିଯାଇଥ୍ଲେ, ଓଜନ କମାଇ ଦେବ । 
(ଖ ) ଅଳସୁଆ ନ ହୋଇ ନିୟମିତ ଶାରୀରିକ ପରିଶ୍ରମ କରିବ । 
(ଗ ) ବେଶୀ କ୍ୟାଲୋରୀ ଦେଉଥୁ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବ ନାହିଁ । 

(ଘ ) ଧୂମପାନ କି ମଦ୍ୟପାନ କରିବ ନାହିଁ 

( ଡ) ଉପରେ ଦିଆଯାଇଥ୍ବା ସବୁଯାକ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବ । 


ତଳେ କେତେକ ଖାଇବା ତେଲ ଓ ଘିଅର ନାଁ ଦିଆ ହୋଇଛି | ସେମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ କେତେକ 
ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭଲ ଓ ଅନ୍ୟ କେତେକ କ୍ଷତିକାରକ । ସବୁଠାରୁ ଉପକାରୀଟିକୁ ପ୍ରଥମେ 
ଓ ସବୁଠାରୁ କ୍ଷତିକାରୀଟିକୁ ଶେଷରେ ରଖି ତେଲ ଘିଅର ଉପକାରିତା ଅନୁସାରେ 
ସେମାନଙ୍କର କ୍ରମିକ ନମ୍ବର ସ୍ଥିର କର । 

(କ) ଗାର କିମ୍ବା ମଇଁଷି ଘିଅ 

(ଖ ) ନଡ଼ିଆ ତେଲ 

(ଗ ) ପାମୋଲିନ୍‌ ତେଲ 

(ଘ ) ବନସତି 

(ଡ) ବାଦାମ ତେଇ 

(ଚ) ସାଫୋଲା 
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୪। 


୫। 


୬1 


୭। 


(ଛ) ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ ତେଲ 
(ଜ) ସୋରିଷ ତେଇ 
(ଝ) ସୋୟାବିନ୍‌ ତେଲ 


ଅଫିମ ଖାଇଲେ କି ମଦ ପିଇଲେ ତାହା କ୍ରମେ ଅଭ୍ୟାସରେ ପଡ଼ିଯାଏ । ସେହିପରି 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଚିକିତ୍ସାରେ ରହିଲେ ତାହା କ୍ରମେ ଅଭ୍ୟାସରେ ପଡ଼ିଯିବ କି ? 


(କ) ହଁ 


(ଖ) ନା 


ଭାତ, ରୁଟି, ଆଳୁ, ସାରୁ, ଚିନି, ଗୁଡ଼ ଆଦି ଅଧ୍କ ଶ୍ବେତସାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 

ଶରୀରରେ ତା'ର ପରିଣତି କ'ଣ ? I 

(କ) କିଛି କ୍ଷତି ନାହିଁ। 

(ଖ) ଦେହର ଶକ୍ତି ଚାହିଦା ମେଣ୍ଟେଇ ସାରି ଅବଶିଷ୍ଟ ଶ୍ରେତସାର ଚର୍ବି ଆକାରରେ 
ଶରୀରରେ ଜମିଯାଏ । 

(ଗ) ସୁସ୍ଥ ଲୋକଠାରେ ମଧ୍ଯ ଅଧ୍କ ଶ୍ବେତସାର ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ ଆକାରରେ ପରିସ୍ରାରେ 
ବାହାରିଯାଏ । 

ପରିସ୍ରା ପରୀକ୍ଷାରୁ ପରିସ୍ରାରେ ଗଟ୍‌ କୋଡ୍‌ ନଥ୍ବାର ଜଣା ପଡ଼ିଲେ ମଧୁମେହ ରୋଗ 

ହୋଇନାହିଁ ବୋଲି ଧରାଯିବ କି ? 

(କ) ହଁ 

(ଖ) ନା 

କୌଣସି ଲୋକର ପରିସ୍ରାରେ ଗ୍ଟୁକୋଜ୍‌ ଆସୁଥ୍‌ଲେ ସେଭଳି ଲୋକଙ୍କୁ ନିଶ୍ଚୟ ମଧୁମେହ 

ରୋଗ ହୋଇଛି ବୋଲି ଧରିନିଆ ଯିବ କି ? 

(କ) ହଁ 

(ଖ) ନା 

ଉତ୍ତର : ୧ ! (ଘ), ୨ । (ଡଙ), ୩ । ସୋରିଷ ତେଲ, ସୋୟାବିନ, ସାଫୋରା, 


ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ, ବାଦାମ ତେଇ, ପାମୋଲିନ୍‌, ନଡ଼ିଆତେଲ, ଗାଇ ଓ ମଇଁଷି ଘିଅ, ବନସତି, ୪ । 
(ଖ), ୫ । (ଖ), ୬। (ଖ), ୭ । (ଖ) ! 


000 
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ପରିଶିଷ୍ଟ - (ଗ) 


କେତେକ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ଥ୍ବା କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ 


ଅଣ୍ଡା 


ମାଂସ 


କ୍ଷୀର ଏବଂ 
କ୍ଷୀରଜାତ ଦ୍ଵବ୍ୟ 


ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ 


ପୂରା ଅଣ୍ଡା 
କେଶର 
ଧଳା ଅଂଶ 


ଗୋମାଂସ 


ମସ୍ତିଷ୍ଠ ( ବ୍ରେନ୍‌ ) 
କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ 
ମୃତ୍ରଯନ୍ତ୍ର 
ଛେଳି / ମେଣ୍ଢା ମାଂସ 
ଯକୃତ ( କଲିଜା) 
ଘୁଷ୍କୁରି ମାଂସ 
ବାଛୁରି ମାଂସ 


ଲହୁଣୀ 
ଦହି ଛେନା 
ଦୁଧ ଛେନା 
ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ 
ସରକଡଢ଼ା କ୍ଷୀର 


ସରକଢ଼ା ହୋଇ ନଥ୍‌ବା କ୍ଷୀର 


000 


କୋଲିଷ୍ଟିରଲ୍‌ର ପରିମାଣ 
୨୭୫ ମିଲିଗ୍ରାମ୍‌ 

୨୭୫ ମିଗଗ୍ରା 

ଆଦୌ ନାହିଁ 

୧୦୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ପ୍ରତି 

୭୦ ମିଗ୍ରା. 


୨୦୨୦ ମିଗ୍ରା. 
୬୦ ମିଗଗ୍ରା. 
୩୮୦ ମିଗଗ୍ରା. 
୭୦ ମି.ଗ୍ରା. 
୩୦୦ ମି ଗ୍ରା. 
୭୦ ମିଗଗ୍ରା. 
୯୦ ମି.ଗ୍ରା 


୧୩ ମି.ଗ୍ରା/ ଏକ ଚାମଚ ପ୍ରତି 
୧୩ ମିଗ୍ରା. 

୬୦ ମି.ଗ୍ରା. 

୩୦ ମି.ଗ୍ରା./ ଅଧ କପ୍‌ ପ୍ରତି 
୩ ମି.ଗ୍ରା./ ଅଧ କପ୍‌ ପ୍ରତି 
୧୩ ମି.ଗ୍ରା./ଅଧ କପ୍‌ ପ୍ରତି 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ ଆ ୧୩୯ 
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ପରିଶିଷ୍ଟ - (ଘ) 
ବିଭିନ୍ନ କାମ ପାଇଁ ଲୋଡ଼ା ପଡ଼ୁଥ୍ବା ଶକ୍ତିର ପରିମାଣ 


ବିଭିନ୍ନ କାର୍ଯ୍ୟ ମିନିଟ୍‌ ପ୍ରତି ଖର୍ଚ୍ଚ ହେଉଥ୍‌ବା ଶ୍ି 
(କିଲେ। କ୍ୟାଲୋରୀରେ) 
@ ନିତ୍ୟ ନୈମିଭ୍ତିକ କାର୍ଯ୍ୟ : 


ଚିତ୍ବ ହୋଇ ଶୋଇ ବିଶ୍ରାମ ନେବା ୧.୦ 
ବସି ରହିବା ୧.୨ 
ସାଧାରଣ ଭାବରେ ଠିଆ ହୋଇ ରହିବା ୧.୪ 
ଭୋଜନ କରିବା ୧.୪ 
ଗପସପ ହେବା ୧.୪ 
ପୋଷାକ ପତ୍ର ପିନ୍ଧିବା, ପୋଷାକ ପତ୍ର ବଦଳେଇବା ୨.୩ 
ହାତ, ମୁହଁ ଧୋଇବା ୨.୫ 
ବାଟ ଚାଲିବା ( ଘଣ୍ଟାପ୍ରତି ୪.୦ କିଲୋମିଟର ହାରରେ) ୩.୬ 
ଗାଧୋଇବା ୪.୨ 
ଶିଜ଼ିରୁ ଓହ୍ଲାଇବା ( ଉପର ମହଲାରୁ ) ୫.୨ 


@ ମନ ମଭଜିଆ କାର୍ଯ୍ୟ : 


ବସିକରି ଛବି ଆଙ୍କିବା ୨.୦ 
କାର୍‌ ଚଳେଇବା ୨.୮ 
ଭଲିବଲ ଖେଳିବା ୩.୫ 
କ୍ରିକେଟ୍‌ ବଟ୍‌ ଫୋପାଡ଼ିବା ୪.୪ 
ସାଇକେଲ୍‌ ଚଳାଇବା ( ଘଣ୍ଟାପ୍ରତି ୯.୦ କିଲୋମିଟର ହାରରେ) ୪.୫ 
ପହଁରିବା ( ମିନିଟ୍‌ ପ୍ରତି ୬୦ଫ୍ମଟ ହାରରେ) ୫.0 
ନାଚିବା ୫.୫ 
ବାଡ଼ି ବଗିଚା କାମ କରିବା ୫.୬ 
ଟେନିସ୍‌ ଖେଳିବା ୭.୧ 


୧୪୦ ଓ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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@ ଘର କାର୍ଯ୍ୟ : 


ହାତରେ ସିଲେଇପତ୍ର କରିବା 

ଝାଡ଼ୁ କରିବା 

ଆସବାବପତ୍ରରେ ରଙ୍ଗ ଲଗେଇବା 
ଠିଆ ହୋଇ ଘର ଘଷିବା 

ଛୋଟ ଛୋଟ ଲୁଗାପଟା କାଚିବା 
ବସି କରି ଘର ଘଷିବା 

ବିଛଣା କରିବା 

ଠିଆ ହୋଇ ଲୁଗାପଟା ଇସ୍ତ୍ରୀ କରିବା 
ପାଣି ଛିଞ୍ବା 

ଲୁଗା ଶୁଖେଇବା 


@ ଅନ୍ୟ କାର୍ଯ୍ୟ : 


ମେସିନ୍ନରେ ସିଲେଇ କରିବା 
ଇଟା ଯୋଡ଼େଇ କରିବା 
ପଲସ୍ତରା କରିବା 

ଟ୍ରାକ୍କର ଚଳେଇବା 
ବଢ଼େଇକାମ କରିବା 
ହାତରେ ଘାସ କାଟିବା 
କୋଦାଳରେ ମାଟି ହାଣିବା 
ଭାଟିରେ କାମ କରିବା 


୧.୪ 
୧.୭ 
୨.୪ 
୨.୯ 
୩.୦ 
୩.୬ 
୩.୯ 
୪.୨ 
୪.୨ 
୪.୫ 


୨.୯ 
୪.୦ 
୪.୧ 
୪.୨ 
D.୮ 
୭.୩ 
୮.0 
୧୦.୨ 


000 
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ପରିଶିଷ୍ଟ - (ଡ) 
କେଉଁ ଖାଦ୍ୟରୁ କେତେ ଶକ୍ରି 


ଦ୍ରଷ୍ଟବ୍ୟ : ଯେଉଁ କ୍ଷେତ୍ରରେ ପରିମାଣ ଉଲ୍ଲେଖ କରାଯାଇ ନାହିଁ, ସେଠାରେ ଶହେଗ୍ରାମ୍‌ 
ପ୍ରତି କାଲୋରୀର ମାତ୍ରା ବୋଲି ବୁଝିବାକୁ ହେବ । 


ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ କାଲୋରୀ 
@ ଶସ୍ୟ ଓ ଶସ୍ୟରୁ ତିଆରି ଖାଦ୍ୟ : 


ବାଜରା ୩୬୧ 
ମକାର ଅଟା ୩୫୫ 
କଅଁଳିଆ ମକା ୧୨୫ 
କର୍ଣ୍ଣ ଫ୍ଲେକ୍ରସ ( ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌) ୯୫ 

ପପ୍‌ କର୍ଣ୍ଣ (୫୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୭୦ 
ମାଶ୍ତିଆ ୩୨୮ 
କଳକୁଟା ଚାଉଳ ୩୪୫ 
ମୁଢ଼ି ୩୨୫ 
ଭାତ ( ୬୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ବଡ଼ ଚାମଚରେ ୩ ଚାମଚ ୭୦ 

ସାଗୁଦାନା ୩୫୧ 
ସୁଜି ୩୪୮ 
ବଡ଼ ରୁଟି (୩୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଅଟାରେ ତିଆରି) ୩୪୧ 
ଛୋଟ ରୁଟି ( ୨୪ ଗ୍ରାମ୍‌ ଅଟାରେ ତିଆରି) Fo 

ଏକପଟ ପାଉଁରୁଟି (୩.୫? × ୪” × ୦.୪”) Do 

ସାଦା ଦୋଷା ( ୯ ଇଞ୍ଚ ବ୍ୟାସ ବିଶିଷ୍ଠ ) e୧୩୦ 
ଦଲିଆ ୨୧୫ 
ଇଡ଼ଲି (୩.୫ ବ୍ୟାସ ବିଶିଷ୍ଟ) ୧୦୦ 
କରଞ୍ଜ ୫୦୮ 
ସାଦା ପରଟା ୨୭୫ 
ପୁରି, ଆଳୁ, ଭଜା ୨୪୫ 
ଉପମା ୨୩୦ 


୧୪୨ ୦ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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@ ଡାଲି ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ : 


ଚୋପାଛଡ଼ା ବୁଟ ଭଜା 
ବୁଟଡାଲି 

ବିରି ଡାଲି, ହରଡ଼ ଡାଲି 

ମୁଗ ଡାଲି 

ମସୁର ଡାଲି 

ରାଜ୍‌ମା 

ସୋୟାବିନ୍‌ 

ବହଳିଆ ରନ୍ଧା ଡାଇି ( ୧୧୩ ଗ୍ରାମ୍‌ % କପ୍‌) 
ଅଧା ବହଳିଆ ରନ୍ଧା ଡାଲି ( ୯୨ ଗ୍ରାମ୍‌ ଥକ କପ୍‌) 
ରସମ୍‌ - ଏକ କପ୍‌ 

ସମ୍ବର - ୧¿ କପ୍‌ 

@ ଶର୍କରା : 

ଗୁଡ଼ ( ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌) 

ମହୁ - ଏକ ଚା” ଚାମଚ 

ଜାମ୍‌ - ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ - ଏକ ଚା' ଚାମଚ 
ଚିନି- ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ - ଏକ ଚା” ଚାମଚ 

ଚିନି ଖଣ୍ଡ 

ଗୁଣ୍ଡ ଚିନି- ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ ଏକ ଟେବୁଲ ଚାମଚ 
@ ତେଲ ଏବଂ ଘିଅ : 

ଲହୁଣୀ 

ସର 

ଘିଅ 

ରୋଷେଇ ତେଲ (ଯେକୌଣସି ପ୍ରକାର ) 
ମାର୍ଗାରିନ୍‌ 

ବନସ୍ପତି 

@ କ୍ଷୀର ଏବଂ କ୍ଷୀର ଜାତ ଦ୍ରବ୍ୟ : 

ଗାର କ୍ଷୀର (ଏକ କପ୍‌) 

ମଇଁଷି କ୍ଷୀର (ଏକ କପ୍‌) 


୭୫୫ 
୨୧୩ 
୯୦୦ 
C୦0୦ 
୭୫୫ 


Coo 


୧୦୦ 


୧୧୫ 
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ଷ୍ଟାଣ୍ଡାର୍ଡ କ୍ଷୀର (ଏକ କପ୍‌) ୧୩୭ 


ସରକଡ଼ା କ୍ଷୀର (ଏକ କପ୍‌) ୪୫ 
ଟୋନ୍‌ଡ଼ କ୍ଷୀର (ଏକ କପ୍‌) ୧୦୦ 
ମିଠା ବହଳିଆ କ୍ଷୀର ( କଣ୍ଡେନ୍‌ସଡ଼) (ଏକ କପ୍‌) ୩୨୦ 
ବହଳିଆ କ୍ଷୀର (ଏକ ଟେବୁଲ ଚାମଚ- ୨୦ ଗ୍ରାମ୍‌) D୪ 
ଗୁଣ୍ଡକ୍ଷୀର (ଗାର କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ) ୪୯୬ 
ସରକଡଢ଼ା କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଦହି- ଏକ ଗ୍ଲାସ୍‌ ୨୫ 
ଗାର କ୍ଷୀରର ଛେନା ୨୬୫ 
ଛେନା (ଅମୂଲ) ୩୪୮ 
ଦହି ( ଗାଇ କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ) Do 
ଖୁଆ ( ସରକଢ଼ା ମଇଷି କ୍ଷୀରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ) ୨9୦0୬ 
କଷ୍ଟାର୍ଡ ( ବେକ୍ଡ଼) ୧୧୪ 
ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌ ୨୦୫ 
କ୍ଷୀରି ୧୭୮ 
ମିଲ୍‌କ କେକ୍‌ ୩୩୧ 


@ ମାଂସ ଏବଂ ମାଂସରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟ : 


ଗୋମାଂସ ୧୧୪ 
କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ୧୦୯ 
ବ୍ରଏଲର୍‌ କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ୧୫୧ 
ଅଣ୍ଡା ଏକଗୋଟା ( ୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୬୫ 
ଗୋଟିଏ ଅଣ୍ଡାର କେଶର ୫୨ 
ଘୁଷୁରି ଫଡ଼ିଆ ( ହାମ୍‌) ରନ୍ଧା ହୋଇଥ୍ବା ୩୦୫ 
ଛେଳି / ମେଣ୍ଢା କଲିଜା ( କଞ୍ଚା ) ୧୩୬ 
ମାଂସ କିମା (ସସେଜ) ୩୧୨ 
ହେଳି /ମେଣ୍ଢା ମାଂସ ୧୯୪ 


୧୪୪ ୦ ଢାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


@ ମାଛ : 


ଇଲିଶି ୨୭୩ ମିର୍‌କାଳି ୯୮ 
ଭାକୁର ୧୧୧ ଚାନ୍ଦି (ପମ୍ପ୍ରେଟ) ୮୭ 
ବଡ଼ ଚିଙ୍ୁଡ଼ି (ଲୋବ୍ଷ୍ଟର୍‌) ୯୦ ରୋହି ୯୭ 
@ କୋଳି ଏବଂ ତୈଳବୀଜ (Nuts & Oilseeds) 

ବାଦାମ ( ୧୦-୧୨ ଗ୍ରାମ୍‌) ୬୫ ନଡ଼ିଆ (କଞ୍ଚା ) ୪୧ 
କାଜୁ ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ Cr ଚିନାବାଦାମ ୫୬୦ 
ନଡ଼ିଆ ( ଶୁଖ୍ଲା) ୬୬9 ଆଖ୍ରୋଟ୍‌ ( ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୦୨ 


@ ଘରେ ବ୍ୟବହୃତ ହେଉଥୁ୍‌ବା ମାପ : 


ଚା” ଚାମଚ — ୫ ଗ୍ରାମ୍‌ (୫ ମି.ଲି.) 
ବଡ଼ ଚାମଚ — ୧୫ ଗ୍ରାମ୍‌ (୧୫ ମି.ଲି) 
୧ ଗ୍ଲାସ୍‌ — ୨୫୦ ମି.ଲି. 

୧ କପ୍‌ — ୧୨୫ ମି.ଲି. 


୧ ଗିନା ୨୦୦ ମିଲି. 


@ ଶାକ ସବଜି : 

ଲେଉଟିଆ ଶାଗ ୪୫ ମେଥ୍‌ ସାଗ ୪୯ 

ବଟ ଶାଗ ୬୬ ସୋରିଷ ଶାଗ ୩୪ 

ବନ୍ଧାକୋବି ୪୫ ମୂଳା ଶାଗ ୨୮ 

ସାରୁ ସାଗ ୫୬ ପାଳଙ୍ଗ ଶାଗ ୨୬ 
@ ଚେର ଏବଂ ମୂଳ ଜାତୀୟ ପରିବା : 

ଗାଜର ୪୮ କନ୍ଦମୂଳ ୧୨୦ 
ସାରୁ ୯୭ ଗୟାଆକୁ ( ଟାପିଓକା) ୧୫୭ 
ପଦ୍ମ ମୂଳ ୫୩ ସାଇଗମ୍‌ ୨୯ 

ପିଆଜ ୫୦ ଦେଶୀ ଆଳୁ ୭୯ 

ଆଳୁ ୯୭ 
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@ ଅନ୍ୟ ପରିବାପତ୍ର : 


ପାଣି କଖାରୁ 
କଲରା 

ଲାଉ 
ବାଇଗଣ 
ଶିମ୍ବ 
ଫୁଲକୋବି 
ଅଳେଇଚ 
କଞ୍ଚାଲଙ୍କା 
ଶୁଖ୍ଲା ଲଙ୍କା 
ଲବଙ୍ଗ 
ଧନିଆ ପତ୍ର 
ରସୁଣ ( ଶୁଖ୍ଲା) 
ପଣସକଠା 
ଓଲ୍କୋବି 
ଭେଣ୍ଡି 


@ ତଟକା ଫଳ : 
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୬୧ 


ଅଁଳା 

କଞ୍ଚା ଅମୃତଭଣ୍ଡା 
ପୋଟଳ 

ମଟର ମଞ୍ଜି 
ଶୁଖ୍ଲା ଗୋଲମରିଚ 
କଞ୍ଚା ଗୋଲମରିଚ 
କଞ୍ଚା କଦଳୀ 
କଖାରୁ 

ଟିଣ୍ଡା 

ହଳଦୀ 

ପାଣି ସିଙ୍ଗଡ଼ା 
ଫୁଟି କାକୁଡ଼ି 


ତରଭୁଜ 
କମଳା 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା 
ପିଚ 
ନାସପାତି 
ସପୁରି 
ଡାଳିମ୍ବ 
ସପେଟା 


୪୨ 
D୭ 
୫୮ 
୨୭ 
୨୦ 
୯୩ 
୩୦୪ 
୯୮ 
D୪ 
୨୫ 
୨୧ 
୩୪୯ 
୧୧୫ 
୨୫ 


୫୦-୮୦ 
୨୧ 
୧୬ 
୫୩ 
୩୨ 
୫୦ 
୫୧ 
୪୬ 
୭୭ 
୯୪ 
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@ ଡବାରେ ବନ୍ଦ ହୋଇ ବିଜ୍ରୀ ହେଉଥ୍‌ବା ଫଳ : 


ମିଶାମିଶି ଫଳ (ଅଧ କପ୍‌) 
ପିଚ୍‌ (ମଝି ଆଳିଆ ଆକାରର) 
ସପୁରି ( ଦୁଇଖଣ୍ଡ ) 

@ ଶୁଖ୍ଲା ଫଳ : 

ଆପ୍ରିକଟ୍‌ 

ଖଜୁର 

ଶୁଖ୍ଲା ଡିମିରି ( ୨୦ ଗ୍ରାମ୍‌) 
ପୁଟିର ମଞ୍ଜି 

କିସ୍‌ମିସ୍‌ 

@ ସାଲାଡ ଏବଂ ସୁପ୍‌ : 

ବିଟ୍‌ 

ବନ୍ଧାକୋବି 

ଗାଜର 

କାକୁଡ଼ି 

ସାଲାଡ଼ ପତ୍ର (ଲେଟ୍ୟୁସ୍‌) 
ପୋଦିନା 

ପିଆଜ (ଛୋଟ) 

ମୂଜା (ଧଳା) 

ମୂଳା (ଲାଇ ) 

ବିଲାଡି ବାଇଗଣ ( ପାଚିଲା) 
ମାଂସ ସୁପ୍‌ ( ୧୫୦ ମିଲି. ) 
କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ସୁପ୍‌ ( ୧୫୦ ମିଲି) 
ସଫା ପରିବା ସୁପ୍‌ ( ୧୫ ୦ ମିଲି) 
ଟମାଟୋ କ୍ରିମ୍‌ ସୁପ୍‌ ( ୧୫୦ ମିଲି) 
ପରିବା ସୁପ୍‌ (ଏକ କପ୍‌) 


୧୧୬ 
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@ ବିସ୍ତୁଟ୍‌ ଏବଂ କେକ୍‌ : 


ଲୁଣି ବିସ୍ତ୍ରଟ୍‌ ( ୧ଖଣ୍ଡ - ୩ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୫ 
ମିଠା ବିସ୍ତଟ୍‌ (୧ ଖଣ୍ଡ- ୪ ଗ୍ରାମ୍‌) 
କ୍ରିମ୍‌ କେକର୍‌, ନାଇସ୍‌ ମେରି ୨୪ 
ଥୂନ ଆରାରୁଟ୍‌ 9୦ 
ଚକୋଲେଟ୍‌ କେକ୍ର- ୧ଖଣ୍ଡ (୪୫ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୬୫ 
ଫୁଟ୍‌ କେକ୍‌- ୧ ଖଣ୍ଡ (୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୧୭ 
ସାଦା କେକ୍‌- ୧ ଖଣ୍ଡ ( ୪୦ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୪୬ 


@ ସୁଆଦିଆ ଲଘୁ ଆହାର : 


ଚାଟ୍‌ ୪୭୪ 
ଛଣା ଚୁଡ଼ା ୪୨୦ 
ବରା- ୧ଗୋଟା, ୩୦ ଗରାମ୍‌ ୨୦୦ 
ଚୋକ୍ଵଲା ୧୨୨ 
ଘର ବରା ୩୬୪ 
ମୁଡ଼କୁ ୫୨୧ 
ପଢୁଡ଼ି ୨୦୦ 
ଆଳୁ ଚିପ୍‌ସ- ୧୦ ଖଣ୍ଡ, ୨୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ୨”? ବ୍ୟାସ ୧୧୦ 
ଆଢୁ କରୁରି ୧୬୬ 
ସିଙ୍ଗଡ଼ା (ସମୋସା) ୨୫୬ 
ଟାପିଓକା ଚିପ୍‌ସ୍‌ ୫୭୦ 
@ ମିଠେଇ : 

ବାଦାମ ହାଲୁଆ ୫୭୦ 
ବାଲୁସାହି ୪୬୯ 
ବର୍ଫି- ଏକ ଖଣ୍ଡ ( ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌) ୧୦୦ 
ଫୁଟ୍‌ ଜେଲି ୭୫ 
ଗୋଲାପଢାମୁ ୧ଗୋଟା ( ୨୫ ଗ୍ରାମ୍‌) 600 
ଜିଲ୍ଲାପି ୪୧୨ 
ମହୀଶୁରପାକ୍୍‌ ୩୫୭ 
ନାନ୍‌ଖଟାଇ ୫୮୪ 
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ରସଗୋଲା- ୧ଗୋଟା (୩୦ ଗ୍ରାମ୍‌) 
ସୁଜି ହାଲୁଆ 

ମିଠା ଉପମା 

@ ପାନୀୟ- ଥଣ୍ଡା ଏବଂ ମଦ୍ୟ : 
ସେଓ ରସ ( ୨୦୦ ମି.ଲି) 

ପଇଡ଼ ପାଣି ( ୨୦୦ ମି.ଲି) 
କୋଲା (ଏକ ବୋତଲ) 

କଫି (ବିନା ଚିନି, ୩୦ ମି.ଲି. କ୍ଷୀର) 
ଜିଞ୍ଞର (ଏକ ବୋତଇ) 

ଅଙ୍ଗୁର ରସ ( ୨୦୦ ମି.ଲି) 

ଲିମ୍‌କା (ଏକ ବୋତଲ) 

କମଳାରସ ( ୨୦୦ ମି.ଲି. ) 

ଚା” (ବିନା ଚିନି, ୩୦ ମି.ଲି. କ୍ଷୀର) 
ଟମାଟୋ ରସ ( ୨୦୦ ମିଲି) 
ବିଅର୍‌ - ୨୪୦ ମିଲି. 

ବ୍ରାଣ୍ଡି - ୩୦ ମି.ଲି. 

ଜିନ୍‌ (ଡାଇ) ୪୩ ମି.ଲି. 

ରମ୍‌, ହୁଇସି - ୪୩ ମି.ଲି. 

ସେରି - ୬୦ ମି.ରି. 

ପୋର୍ଟ ୱାଇନ୍‌ - ୧୦୦ ମି.ଲି. 

@ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ : 

ହରୁଲିକ୍ଵସ ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ ଦୁଇ ଚାମଚ 


ଓଭାଲୁଟିନ୍‌ /ବର୍ନଭିଟା- ୧୦ ଗ୍ରାମ୍‌ (ଦୁଇ ଚାମଚ) 


ପାମ୍ପଡ଼- ୧ଖଣ୍ଡ (୩୧, '' ବ୍ୟାସ ବିଶିଷ୍ଠ ) 
(କ) ସେକା 
(ଖ) ଛଣା 

ଆଚାର - ୧ ଖଣ୍ଡ ( ୨୦ ଗ୍ରାମ୍‌) 


(କ) ଆମ୍ଭ ଆଚାର ଏକ ଚାମଚ ମସଲା ସହ 


(ଖ) ମିଠା ପରିବା 
ମଞ୍ଜିକଢ଼ା ତିନତୁଳି 


000 


୧୦୦ 


୧୧୨ 


୧୦୫ 
୧୦୫ 


୧୬୦ 


୩୮ 


D୫ 


୨୮୩ 
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ପରିଶିଷ୍ଟ - (ଚ) 
ମଧୁମେହ ରୋଗୀ ପରିଚୟ ପତ୍ର 
(ଏହି ସୂଚନାଟିକୁ ସବୁବେଳେ ପାଖରେ ରଖ୍ଥ୍ବେ) 


Zp6ald : 
ମୁଁ ଜଣେ ମଧୁମେହ ରୋଗୀ । 
ମୋର ନାମ 
ଠିକଣା 
ବୟସ ଫୋନ୍‌ ନଂ : ଘର —————— ଅପିସ୍‌ 
ମୋତେ ଚିକିତ୍ସା କରୁଥ୍‌ବା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ନାମ 
ଠିକଣା 
ଫୋନ୍‌ ନଂ : ଘର __________  ଅପଫ୍ରିସ୍‌ 
ମୁ ଯଜି କୁଳଉଥା/ଏ ଜି୍/ ଥସୁ/ର/ଚିକ ଧରଣର ଥ/ଚରଣ ଦେଖ/ଉଥାଏ, 6୭6୭ 


mae me — 


ଦୟାକରି 6ମ/6େ ଜିଛି ଚିନି ଶୁଆ/ଇ ଦିଥଛୁ ଜି୍ପ/ 0 ଫିଆଉ ଜିଅଛୁ / 


ମୁଁ ଯଜି ଅଚେଡ ହୋଇ ଅ଼ିଛି, 6୨ ଦୟୀଜିଜି 6ମ/ଚେ କୋଣସି /୭ରଙ୍କ 
ପ/ଇନୁ ଜି୍/ ଜ/୭ରଃା/ନାନୁ 6ନେଲ ପାଥାଛୁ / 


UE 
a: 


ମୁଁ ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ ଇଞ୍ଜେକସନ୍‌ ନେଉଛି 
ୟୁନିଟ୍‌ / ଦୈନିକ 

ମୁଁ ଶର୍କରା କମାଇବାର ବଟିକା ଖାଉଛି 
ଟି ବଟିକା / ଦୈନିକ 

ମୋର ରଢଭ୍ତର ଗ୍ରୁପ୍‌ 

ମୋର ଆଲଳଚ୍ଚି ଅଛି 
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ମଧୁମେହକୁ ମିନତି 


ପୂର୍ବ ଜନ୍ମେ ଅବା କି ଦୋଷ କଲି, 
ଏ ଜନ୍ମରେ ମଧୁମେହ ଭୋଗିଲି ! 
ଅଭୁତ ରୋଗ ଏ ଆରୋଗ୍ୟ ନାହିଁ, 
ଡରି ଡରି ତା'କୁ ଚଳୁଛି ମୁହିଁ । 
ମାପୁଛି ଓଜନ, ମାପୁଛି ଖାଦ୍ୟ, 
ମାପୁଅଛି ରକ୍ତେ ଶର୍କରା ମେଦ । 
ଅଗ୍ର୍ୟାଶୟ ତୁହି ଭଗାରି ହେଲୁ, 
ଇନ୍‌ସୁଲିନ୍‌ କିଆଁ କମେଇ ଦେଲୁ ? 
ରକତରେ ଶର୍କରା ବଢ଼ି ଗଲା, 
ପରିସ୍ରାରେ ସିଏ ବହି ଚାଲିଲା । 
ଅଧ୍କ ଶର୍କରା ହେବ ମାରକ, 
ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିବ ହୃତପିଣ୍ଡ, ବୃକକ୍‌ । 
ରକ୍ତ ନଲୀ ତ୍ରାହି ତ୍ରାହି ଡାକିବ, 
ସ୍ମାୟୁମାନଙ୍କର ଶିରୀ ତୁଟିବ । 
ପକ୍ଷାଘାତ କରିଦେବ ଅଚଳ, 
ଘାଆରେ ଲାଗିବ ମାଛିଙ୍କ ଗୋଳ । 
'ଗାଇିିନ ' ଆକ୍ରାନ୍ତ କରିଲେ ପାଦ, 
ଜୀବନ ପ୍ରତି ଯେ ବଡ଼ ବିପଦ । 
ଆକୁ ପ୍ରତି ମୋର ଭାରି ମମତା, 
ଭାତ ଠେଲି ଦିଏ ଆଳୁ ଭରତା । 
ମଧୁମେହ ମୋତେ ଯେବେ ଘାରିଲା, 
ଆଳୁଖ୍ଆ ସାତ ସପନ ହେଲା । 


ଆଣିଥ୍‌ଲେ ଶାଶୁ କାକରା ପିଠା, 
ପିଠାଯାକ ମୋତେ କରିଲେ ଥଟା । 


ସମସ୍ତେ କରିଲେ କାକରା ଲୁଟି, 
ଚାଖ୍ଲାନି ଏକା ମୋହରି ପାଟି । 
ପତ୍ନୀ କଲେ ଯେବେ ମାଉଁସ ଭଜା, 
ପୁଅଝିଅ ମାଆ ମାରିଲେ ମଢା । 
ମୋ ପାଟିରୁ ବୋହି ଚାଇଇ ଲାଳ, 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ଯେ ହୋଇଛି କାଳ । 
ଲସି ଦୋକାନରେ ଲାଗଇ ଗୋଳ, 
ବାସନାରେ କମ୍ପେ ଖଣ୍ଡ ମଣ୍ଡଳ । 
ମନ ଓଟାରଇ ପିଇବା ପାଇଁ, 
କେମିତି ଅବା ମୁଁ ଯିବି ଏଡେଇ ? 
ଡାଇବେଟିସ୍‌ ତୁ ସାଧ୍ଲୁ ଦାଉ, 
ଇସି, ପିଠା, ମିଠା, ଚୂଲିକୁ ଯାଉ । 
ମୋ ପାଇଁ ବାରଣ କ୍ଷୀରର ସର, 
ମାଉଁସର ଚର୍ବି, ଅଣ୍ଡା କେଶର । 
ଖାଇବି ନାହିଁ ମୁଁ ଲହୁଣୀ, ଘୃତ, 
ଛୁଇଁବି ବି ନାହିଁ ସିଗ୍ରେଟ, ମଦ । 
ବଜାରରେ ଗଦା ଆମ୍ବର ଝୁଡ଼ି, 
ପଣସ, ସପୁରି ଲଗାନ୍ତି ଧାଡ଼ି । 
ଆଖ୍‌, ନାକ ସିନା ହୁଅନି ତୋଷ, 
ଜିଭ ବିଚରାର କି' ଅବା ଦୋଷ ? 
ଫଳ ଚାଖ୍‌ବାକୁ ଜିଭକୁ ମନା, 
ମଧୁମେହ ଯୋଗୁ ଏ କଟକଣା ! 
ବିନା ଚିନି ଚା” ସୁଆଦ ନାହିଁ, 
ତଥାପି ପିଉଛି ଉପାୟ କାହିଁ ? 


ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାର! ଜୀବନ ଆ ୧୫୧ 
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ଭୋଜି ଖାଇବାକୁ ଡାକିଲେ ମନ, 
ମନେ ପଡ଼େ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ବାରଣ । 
ଖାଇବି ଅଳପ, ଚାଲିବି ବେଶୀ, 
ରକ୍ତ ଶର୍କରାକୁ ରଖ୍ବି ତୋଷି । 
କାକୁଡ଼ି ସାଲାଡ ହୋଇବେ ପ୍ରିୟ, 
ଶାଗ ହେବ ବନ୍ଧୁ, କ୍ଷୀରି ଅପ୍ରିୟ | 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ କଥା ମାନି ଚଳିବି, 
ଚିକିତ୍ସା ନିୟମ ନିଶ୍ଚେ ପାଳିବି । 
ହେବି ନାହିଁ ଦୁଃଖୀ, ହେବିନି ଖୁସି, 
ସ୍ଥିତପ୍ରଜ୍ଞ ହେବି ପାଲଟି ରଖି । 
ଶୃଙ୍ଖଳାକୁ ମାନି କାଟିବି ଦିନ, 
ଏହା କଂଣ ସୁଆଦିଆ ଜୀବନ ? 
ଅଧ୍କା ଟିକିଏ ବଞ୍ଚବି ବୋଲି, 
ଡାକ୍ତର ବୋଲରେ ନାଚିବି ଖାଲି ? 
ଦିନ ରାତି ‘ମଧୁମେହ ଜପିଲେ, 
କି ଲାଭ ଏପରି ବଞ୍ଚ୍‌ ରହିଲେ ? 
ତଥାପି ମୋ” ମନ ବୁଝଇ ନାହିଁ, 
ବଞ୍ଚବା ପାଇଁ ହୁଏ ହାଇଁପାଇଁ । 
ପତ୍ନୀଙ୍କ ଆଗରୁ ଯଦି ମୁଁ ମରେ, 

( କୁଆଡ଼େ )ରସି ଦେଇଦେବେ ମନ ଦୁଃଖରେ । 
କଟକଣା କିଆଁ କୋହଳ କରି, 
ମୋ!’ ପାଇଁ ସେ ଦେବେ ଜୀବନ ହାରି ? 
ତାଙ୍କ ନିୟମକୁ ଦେବି ଶୁଣେଇ, 
ଚିକିତ୍ସା ଶାସ୍ତ୍ର ବି ଯିବ ଲାଜେଇ । 
ଗଣି ଗଣି କରି ବାଢ଼ନ୍ତି ଭାତ, 
ସିଝା! ତରକାରି ତେଲ ବର୍ଜିତ । 


୧୫୨ ୮ ଡାଇବେଟିସ୍‌ ସାଥୀରେ ସାରା ଜୀବନ 
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ଆଳୁ ଚେକାଭଳି ଦି 'ଖଶ୍ଡ ରୁଟି, 
ଆଉ ମାଗିଲେ ସେ କରନ୍ତି ପାଟି । 
ମିଠା ଜିନିଷ ଲୁଚେଇ ରଖନ୍ତି, 

ଟିକେ ଚାଖ୍ଦେଲେ ମାରି ଗୋଡ଼ାଛ୍ି । 
ପାହାନ୍ତା ହୋଇଲେ ବିଛଣା ଛାଡ଼ି, 
ଚାଲିବା' ପାଇଁ କି ଦିଅନ୍ତି ତଡ଼ି । 
ବର୍ଷା, ଶୀତ, କଷ୍ଟ ଶୁଣନ୍ତି ନାହିଁ, 

ନ ମାନିବି ତାଙ୍କୁ ସାଧ୍ୟ ମୋ” କାହିଁ ? 
ଥନ୍ତଲା ପେଟରେ ଚର୍ବି ଲାଗିଲେ, 
ଟାକୁଆ ଗାଲଟା ପୂରି ଉଠିଲେ, 
ପତ୍ନୀଙ୍କୁ ମୋ'ର ଅସହ୍ୟ ହୁଅର୍ତ, 
ରଡ଼ିରେ ତାଙ୍କର ଘର କମ୍ପଇ । 
ଡାକ୍ତରଙ୍କ ରଡ଼ି. ପତ୍ନୀଙ୍କ ରଡ଼ି, 
ମଧୁମେହ ମୋତେ ଦେଲୁ ଉଜ୍ଚାଡ଼ି । 


ରୋଗ ସମାଜରେ ତୁହି ତ ରାଜା, 
ତୋ” ଡରେ ଥରଚ୍ତି ରାଜା, ପରଜା ! 


ବଡ଼ସାନ ଭେଦ ତୋ” ପାଖେ ନାହିଁ, 


. ନିୟମ ହୁଡ଼େ ଯେ ଭଗାରି ସେହି । 


ମଧୁମେହ ମୋର ପ୍ରଣତି ନେବୁ, 
ଅନୁରୋଧ ତୋତେ ଦୟା ରଖ୍‌୍ବୁ । 


ଏ ଜନ୍ମଟା ସିନା ମାରା ପଡ଼ିଲା, 
ଆଶା, ଭରସା ମୋ” ଉଚ୍ୁଡ଼ି ଗଲା । 


ନେହୁରା ହେଉଛି ତୋ” ହାତ ଧରି, 
ଆର ଜନ୍ମେ ମୋତେ ଦେବୃରେ ଛାଡ଼ି ! 


000 
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